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ସୂଚ୍କୀପଚ୍ର 


ବିଷୟ ପୃଷ୍ଠା 
୧। ଖାଦ୍ଯ ଓ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ୧ 
୨। ବାହାରେ ମିଳୁଥ୍‌ବା କୃତ୍ରିମ ମିଠାର ସ୍ଵାଦ ୫ 
୩। ରଙ୍ଗ ବି ଓିଷଧ ପରି କାମ କରେ ୯ 
୪। ଆଖ୍ଧରା ବିଷୟରେ ଜାଣିବା କଥା ୧୨ 
୫ । ଟିଟାନସ୍‌ ବିଷୟରେ ଆମର ଧାରଣା ୧୫ 
୬। ଜାଣିବା କଥା ୧୮ 
୭। ଲୁଣର ସଠିକ୍‌ ବ୍ଯବହାର ୨୧ 
୮।॥। ଚି ଭି ର ଆମ ମାନସିକ ଓ ଶାରୀରିକ 
ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଉପରେ ପ୍ରଭାବ ୨୪ 
୯। ଭିଟାମିନ ୩୧ 
୧୦। ଚିନି ଓ ଆମ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ୪୪ 
୧୧। ଦୁୂଶ୍ଚିନ୍ତାର ଲକ୍ଷଣ ୪୭ 
୧୨। ଗୁଆ କର୍କଟ ବେମାରି କରିପାରେ ୫୧ 
୧୩। କାଲୋରୀ କମ୍‌ କିନ୍ତୁ ଖାଦ୍ଯଶ୍ତି ଅଧ୍କ ୫୮ 
୧୪। ଚାଲିବା ସହିତ ପାଦର ଯତ୍ନ ନିଅନ୍ଛ . ୬୧ 
୧୫ । ଅଥନ୍ତଲା ପେଟ D୪ 
୧୬ । ଓଜନ କମେଇବେ କିପରି ? ୬୭ 
୧୭। ଦାନ୍ତ ରଗଡ଼ା ୭୬ 
୧୮। ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ (ବୟସ୍କ) ୭୯ 
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ସା ଯା ଓ ସ୍ବାସ୍ଯ 


ଉତ୍ତମ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟ ନ୍ଦରକାର । ଶାରୀରିକ ଓ ମାନସିକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 
ଲୋକଟିର ଖାଇବା ଉପରେ ବିଶେଷ ନିର୍ଭର କରେ । ଏପରିକି ତୁମେ କଣ ଖାଅ, 
କିପରି ଖାଅ ଏହା ଉପରେ ମଣିଷର ଭାବନା, ସ୍ଵଭାବ, କାର୍ଯ୍ୟକ୍ରମ ଏବଂ ଚିନ୍ତାଧାରା 
ସମ୍ପର୍ଣ୍ଣ ନିର୍ଭର କରେ । 

ଖାଦ୍ୟକୁ ଯୌଗିକ ପଛ୍ଥାରେ ଆମେ ୩ ଭାଗରେ ବିଭକ୍ତ କରିଥାଉ — 

( ୧) ରାଜସିକ 

( ୨) ତାମସିକ 

(୩) ସାର୍୍‌ିକ 

ରାଜସିକ ଖାଦ୍ୟ ଯେଉଁ ଖାଦ୍ୟ ବେଶ୍‌ ଉତ୍ତେଜକ; ଖଟା, ଲୁଣିଆ, ରାଗ 
ମସଲାଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ, ତାକୁ ଆମେ ରାଜସିକ ଖାଦ୍ୟ କହିଥାଉ । ପୂର୍ବକାଳର ରାଜ 
ପରିବାରର ଖାଦ୍ୟାଭାସକୁ ଆମେ ରାଜସ୍ପିକ ଖାଦ୍ୟ କହିଥାଉ । ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର 
ଭଚଜାଭଜି, ତରକାରି, ଖଟା, ମିଠା, ପାନୀୟ ଏହି ଖାଦ୍ୟ ତାଲିକାରେ ଯାଏ । ରସୁଣ, 
ପିଆଜ ଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟକୁ ସାଧାରଣତଃ ରାଜସିକ ଖାଦ୍ୟ କୁହାଯାଇଥାଏ । ମଦକୁ 
ରାଜସିକ ଓ ତାମସିକ ଖାଦ୍ଯ ହିସାବରେ ନିଆ ଯାଇଥାଏ । ଯେଉଁମାନେ ଯୋଗ 
ଉପରେ ବିଶ୍ବାସ କରନ୍ତି ସେମାନେ ଜାଣନ୍ତି ଯେ ରାଜସିକ ଓଜନ ବଢାଏ ଏବଂ ଏଇ 
ଧରଣର ଖାଦ୍ୟ ସହଜରେ ହଜମ ହୁଏନି । ପେଟ ଭାରି ଭାରି ଲାଗେ । ପେଟରେ 
ବାୟୁ ହୁଏ । ଯେଉଁଟା କି ଅଳସୁଆମି ବଢାଏ । 

ତାମସିକ ଖାଦ୍ଯୟ—ରାଗୁଆ, ମସଲାମସଲିଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ, ବାସି ଖାଦ୍ଯ ମାଛ, 
ମାଂସ ପ୍ରଭୃତି ଅନ୍ତର୍ଭୁକ୍ତ । ଏଇ ଧରଣର ଖାଦ୍ୟ ଖାଉଥ୍‌ବା ଲୋକମାନେ କ୍ଷଣକୋପୀ, 
କଳିଗୁରି ପ୍ରକୃତିର ହୋଇଥାଆନ୍ି। ଏଇ ଧରଣର ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବାରୁ ନିବ୍‌ର ହେବା 
ଦରକାର । 

ସାର୍ବିକ ଖାଦ୍ୟ କମ୍‌ ମସଲା, ତେଲରେ ସାଦାସିଧା ଖାଦ୍ଯ । ଯେଉଁମାନେ 
ଯୋଗ ଅଭ୍ୟାସ କରନ୍ତି ସେମାନେ ଏଇ ଧରଣର ଖାଦ୍ୟରେ ବିଶ୍ଵାସ କରନ୍ତି । 
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୨ / ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ 

ଖାଦ୍ୟକୁ ଆମେ ଯେଉଁ ରାଜସିକ, ତାମସିକ ବା ସା୍ତିକ ଭାବରେ ବିଭକ୍ତ କରୁ 
ସେପରି କିଛି ନାହିଁ । ଆମେ ଯେଉଁ ପ୍ରଣାଳୀରେ ରାନ୍ଧୁ ସେଇ ପ୍ରଣାଳୀ ଏବଂ ଏଥୁରେ 
ଯୂକ୍ତ ହେଉଥ୍‌ବା ମସଲାମସଲି, ରାଗ ପ୍ରଭୃତି ଖାଦ୍ଯକୂ ଶ୍ରେଣୀ ବିଭାଗ କରିଥାଏ । 
ଅନେକଙ୍କର ବିଶ୍ବାସ ଯେ କେବଳ ମାଛ, ମାଂସ ହେଲା ତାମସିକ ଖାଦ୍ୟ ଏବଂ ପରିବା 
ପ୍ରଭୃତି ସାତ୍ବିକ ଖାଦ୍ୟ । ଏଇଟା ପୂରାପୂରି ଭୁଲ୍‌ । ଏପରିକି ଆଳରେ ଗୁଡ଼ିଏ 
ମସଲାମସଲି ତେଇ ଦ୍ୟେପ୍ତଇ ରାନ୍ଧିଲେ ଏଇଟା ତାମସିକ ଖାଦ୍ଯ ହୋଇପାରେ । 
ଯୌଗିକ ଖାଦ୍ୟରେ କାଲୋରୀର ପ୍ରାଧାନ୍ୟ ଦିଆଯାଏନି । ଯେଉଁ ପ୍ରକାରର ରନ୍ଧାଯାଏ 
ଏବଂ ଖୁଆଯାଏ ତା ଉପରେ ବିଶେଷ ଗୁରୁତ୍ଵ ଦିଆଯାଏ । ଖାଦ୍ୟର ଗୁଣାତ୍ମକ ଉପରେ 
ଅଧ୍କ ପ୍ରାଧାନ୍ୟ ଦିଆଯାଏ । 

ସୂଷମ ଖାଦ୍ଯୟସାଲାଡ଼୍‌, ତଟକା ପନିପରିବା, ତଟକା ଫଳ ଶସ୍ଯ (କାଜ୍ର, 
ଚିନାବାଦମ ପ୍ରଭୃତି) ପ୍ରତ୍ୟହ ଖାଦ୍ୟରେ ରହିବା ଦରକାର । ନିରାମିଷ ଓ ଆମିଷ 
ଖାଉଥ୍୍‌ବା ଲୋକେ ଏଇ ଧରଣର ଖାଦ୍ଯ ନିଜ ଖାଦ୍ୟରେ ରଖ୍‌ବା ଉଚିତ । ସାଲାଡ୍‌ 
କହିଲେ ଆମେ ବୁଝୁ ଯେଉଁ କଞ୍ଚାଫଳ ବା ପରିବା ଆମେ ବିନା ସିଖଝାରେ 
ଖାଇପାରିବା । କାକୂଡି, ଟମାଟୋ, ଗାଜର, ବନ୍ଧାକୋବି, ଲେଟୁସ୍‌, ମୂଳା ପ୍ରଭୃତି 
ଅନ୍ତର୍ଭୁକ୍ତ । ଏଗୁଡ଼ିକ କେବଳ କାଟି ମଧ୍ଯାହ୍ନ ଭୋଜନ ବା ରାତି ଭୋଜନ ସହିତ 
ଖ୍ଆଯାଇପାରେ । 

ତଟକା ପରିବା ଯେଉଁ ପରିବା ଶୁଖ୍‌ ଯାଇ ନ ଥୁବ, ପଚି ନ ଥ୍ବ, ପରିବାର 
ରଙ୍ଗ ବଦଳି ନ ଥୁବ ସେଗୁଡାକୁ ଆମେ ତଟକା ଫଳ ହିସାବରେ ନେଉ। ହୁଏତ 
ମାଟିତଳେ ହେଉଥ୍‌ବା ବା ମାଟି ଉପରେ ହେଉଥ୍‌ବା ପରିବା ଅନ୍ତର୍ଭୁକ୍ତ । ଏଗୁଡ଼ିକ 
ଯେତେ କମ୍‌ ମସଲା ଦେଇ ରନ୍ଧା ଯାଇପାରେ । 

ତଟକା ଫଜ—ଯୌଗିକ ଆହାର ହିସାବରେ ତଟକା ଫଳ ଖାଦ୍ଯର ପ୍ରଧାନ 
ଅଂଶ ହେଇଥ୍‌ବା ଦରକାର । ଭଲ ଫଳ କହିଲେ କଅଣ କେବଳ ଦାମିକା ଫଳକୁ 
ବୂଝାଏ ? ଗୋଟିଏ କଦଳୀ, ଗୋଟିଏ କମଳା, ଗୋଟିଏ ସେଓଂ ଜଣକ ପାଇଁ 
ଯଥେଷ୍ଟ। ଫଳ ରୀତିମତ ଖାଇବା ଦରକାର । କାଜୁବାଦାମ ଆଲମଣ୍ଡ, 
ଚିନାବାଦାମରୂ କିଛି ଖାଇଲେ ଯଥେଷ୍ଟ । ଯେଉଁ ମଞ୍ଜିର ଚୋପା ମୋଟା ଦେହ ପାଇଁ 
ସେଇଟା ହିତକାରକ । ଶୀତଦିନେ ଦେହର ତାପ, ଉଷ୍ତତା ବଢ଼ାଏ । ଖରାଦିନେ କମ୍‌ 
ଖାଇବା ଭଲ । 

ପୋଡ଼ାତେଲ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ କ୍ଷତିକାରକ ? 

ପୋଡ଼ାତେଲ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ କ୍ଷତିକାରକ କି ନୁହେଁ ସେ ବିଷୟରେ ବହୁ ମତ । 
ଆମେ ଅନେକ ରିପୋର୍ଟ ବା ହିସାବରୁ ଜାଣୁ ଓ ଶୁଣୁ ଯେ ଛଣାଛଣି ହେବା ପରେ 
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ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଦର୍ପଣ / ୩ 


ବଳକା ତେଲ, ଘିଅ ବ୍ୟବହାର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ କ୍ଷତିକାରକ ଏବଂ କେତେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ 
କର୍କଟ ବେମାରି ମଧ୍ଯ କରିପାରେ । କିନ୍ତୁ ହାଇଦ୍ରାବାଦର ଖାଦ୍ଯ ଓ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ବିଶାରଦଙ୍କ 
ଗବେଷଣାରୁ ସେପରି କିଛି କ୍ଷତି କରେନି ବୋଲି ମତ ଦିଅନ୍ତି । ଅର୍ଥାତ୍‌ ଜୀବକୋଷର 
କିଛି ପରିବର୍ଭନ କରି କର୍କଟ ବେମାରି କରେନି । କିନ୍ତୁ ସେଥ୍‌ରେ ଥ୍‌ବା ଦରକାରୀ 
ଲକନ୍ଧ୍ରସ ଡ୍ତତ୍ଵ୍‌ଞ୍ଠ କମିଯାଏ, ତେଣୁ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ କ୍ଷତିକାରକ । ଯଦି ଛଙ୍କାଛଙ୍କି ପରେ 
ବଳିଥ୍‌ବା ତେଲ ଖୁବ୍‌ ଗାଢ଼ ରଙ୍ଗର ଦେଖାଯାଏ, କଳା ପଡି ଯାଇଥାଏ ତେବେ 
ବ୍ୟବହାର ନ କଲେ ଭଲ । ଛଙ୍କାଛଙ୍କି ପାଇଁ ବାଦାମ ତେଲ, ରିଫାଇନ୍‌ ତେଲ ଭଲ । 
ଭାଜିବା ପରେ ଯେଉଁ ଗୁଣ୍ଡ ସଦୂ ପୋଡ଼ି ଲାଗିଥ୍ବ ସେଗୁଡ଼ିକ ସବୁବେଳେ ବାହାର କରି 
ଫୋପାଡି ଦେବେ । ଖୁବ୍‌ ବେଶୀ ତତେଇ ପୋଡ଼ି ଧୂଆଁ ତେଲରୁ ବାହାରିବା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 
ପାଇଁ କ୍ଷତିକାରକ । ଖୁବ୍‌ ବେଶୀ ସମୟ ଯାଏ ତେଲ କଡ଼େଇରେ ପକେଇ 
ଛାଙ୍କିବେନି । 

ଖାଇବା ତେଲର ମଧ୍ଯ ଆୟୁଷ ଅଛି । ପବନ ଓ ଆଲୁଅ ସଂସ୍ପର୍ଶରେ ଆସିଲେ 
ଖରାପ ହେଇପାରେ ଗୁଣାତ୍ମକ ଦୃଷ୍ଟିରୁ । ସୋୟାବିନ ତେଲ ବେଶୀଦିନ ରଖୁ୍‌ଲେ ବା 
ଗରମ କଲେ ବାସ୍କାରେ ପରିବର୍ଭନ ହୁଏ । ତେଲରେ ଥବା ଲିନୋଲିକ୍‌ ଏସିଡ଼ ଯୋଗୁ 
ଏପରି ହେଇଥାଏ । ତେଲ ହୋଇସାରିଲା ପରେ ପାତ୍ରରେ ସିଲ୍‌ କରିବା ଆଗରୁ 
ପବନ ଅଂଶ ରହିଗଲେ ବା ଧାତୁର ସଂସ୍ପର୍ଶରେ ଆସିଲେ ଖାଦ୍ୟଗୁଣ ନଷ୍ଟ ହେଇଯାଏ । 

ଖାଦ୍ୟରେ ଚର୍ବିଅଂଶ ସହିତ କର୍କଟ ବେମାରିର ସମ୍ପର୍କ 

ଅତ୍ୟଧ୍କ ଚିନି ଓ ଲୁଣ ଖାଇବା ବନ୍ଦ କରନ୍ତୁ 

ମାନସିକ ଦୂଶ୍ଚିନ୍ତା ଦୂର କରିବା ପାଇଁ ହାଲ୍‌କା ମନୋବୃରି ରଖନ୍ତୁ । ଶବାସନ 
କରନ୍ତୁ । ପ୍ରତ୍ୟହ ସକାଳେ ଚାଲିବାର ଅଭ୍ଯାସ ରଖନ୍ତୁ । ଧୂମପାନ ଓ ମଦ୍ଯପାନରୁ 
ଦୂରେଇ ରୁହନ୍ତୁ । 

ଖାଦ୍ୟରେ ଥୁବା ଚର୍ବି ଅଂଶ ଏବଂ ହୃଦରୋଗର ସମ୍ପର୍କ ଚର୍ବି କୋଲେଷ୍ଟରଲ 
ଏବଂ ପୃଷ୍ଟିସାର ସହିତ ମିଶି Lipo-Protein କରିଥାଏ । ଯେଉଁଟାକି ଶରୀରକୁ 
ଯାଇଥାଏ । କୋଲେଷ୍ଟେରଲ୍‌ ଅଧ୍କା ହେବା ଫଳରେ ଶୀରା ଶକ୍ତ ହୁଏ ଏବଂ ଖଣ୍ଡ ଖଣ୍ଡ 
ରଖ୍ଥାଏ । ହୁଏତ ଏହା ହୃଦବେମାରିର କାରଣ ହେଇପାରେ । ଶିରାରେ ଯେଉଁ ଜିନିଷ 
ଜମିଥାଏ ସେଥୁରେ ୭୦% କୋଲେଷ୍ଟର୍ଲ ଥାଏ । ଏଇ ଯେଉଁ ଖଣ୍ଡ ଅଂଶ ଥାଏ ତାହା 
ରକ୍ତ ସଞ୍ଚାଳନରେ ବାଧା ଦିଏ । ଯାହାଦ୍ଵାରା କି ଲୋକଟି ଛାତିରେ ଯନ୍ତ୍ରଣା ଅନୁଭବ 
କରେ ଏବଂ ହୃଦବେମାରି ହେଇଥାଏ । ପ୍ରଶ୍ନ ଉଠେ, କେଉଁ କାରଣରୁ ଚର୍ବି ଖଣ୍ଡ 
ହେଇ ଜମାଟ ବାନ୍ଧେ । ସବୁଠାରୁ ବଡ଼ କାରଣ ହେଲା କୋଲେଷ୍ଟେରଲ୍‌ ଓ ଚର୍ବିଜାତୀୟ 
ପଦାର୍ଥର ଅଧ୍କ ମାତ୍ରା 
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୪ / ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ 


ସମସ୍ତେ ଉଣାଅଧ୍‌କେ ଏକମତ ଯେ ରକ୍ତରେ ଅତ୍ଯଧ୍‌କ କୋଲେଷ୍ଟେରଲ୍‌ 
ହୃଦବେମାରିର ପ୍ରଧାନ କାରଣ ବୟସ୍କ ଲୋକଙ୍କ ଭିତରେ । ରକ୍ତରେ କୋଲେଷ୍ଟରଲ 
୨୪୦ ମି.ଗ୍ରାଂରୁ ଅଧ୍କ ଥୁଲେ ଜଣଙ୍କର ହୃଦବେମାରି ହେବାର ଆଶଙ୍କା ଅଧ୍‌କ 
ଥାଏ । ତେବେ କୋଲେଷ୍ଟରଲର HDLର ଅନୁପାତ ଉପରେ ଏହା ନିର୍ଭର କରେ । 
ଯଦି ୪.୫ ଉପରକୁ ଯାଏ ତେବେ ଚିନ୍ତାର ବିଷୟ । ପୁରୁଷ ଓ ସ୍ତ୍ରୀ ଉଭୟଙ୍କର HDL 
ପରିମାଣ ୩୫ ମି.ଗ୍ରା ହେବା ଉଚିତ । ତେଣୁ ରକ୍ତରେ ଥୁବା ଚର୍ବି ଶିରା ଶକ୍ତ କରିବା 
ପାଇଁ ଦାୟୀ । କିନ୍ତୁ ହିସାବରୁ ଦେଖାଯାଇଛି ଯେ ହୃଦବେମାରି ଲୋକଙ୍କ ଭିତରେ 
ସ୍ଵାଭାବିକ Lipide ଲେଭଲ୍‌ ଥାଏ । 


OOD 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ବାହାରେ ମିଳୁୂଅବା କୃଚ୍ରିମ 
ମିଠାର ସ୍ବାଦ 


ନିକଟରେ ଗବେଷଣାରୁ ଜଣାଯାଇଛି ଯେ ବଜାରରେ ମିଳୁଥ୍‌ବା ବିଭିନ୍ନ 
ପ୍ରକାରର କୃତ୍ତିମ ମିଠାକାରୀ ପଦାର୍ଥ ଶରୀର ପାଇଁ କ୍ଷତିକାରକ । ଏଇ ମିଠାକାରୀ 
ବଟିକା ବା ଡ୍ରପ୍‌ ବିଭିନ ବ୍ଯବସାୟୀଙ୍କର ସ୍ଵତନ୍ତ୍ର ଚିହ୍ନରେ ବଜାରରେ ବିଭିନ୍ନ ନାମରେ 
ମିଳୁଛି । ସେଇ ନାଁଗୁଡ଼ିକ ହେଲା ଇକ୍ସାଲ୍‌, ନିଉଟ୍ରାସୁଇଟ୍‌ ସୁନ୍‌ଫୁଲ୍‌ ଇନ୍‌ଡଲେଜ୍‌, 
ଇକ୍ସାଲ ମେଢର, ସୁଗାର ପ୍ରି, ସୁଇଟେକ୍ସ ଗୋଲଡ଼ ପ୍ରଭୃତି ନାଁରେ ବଜାରରେ ମିଳୁଛି । 
ଅନେକ ଓଜନ କମେଇବା ଉଦ୍ଦେଶ୍ୟରେ ସଉକ୍‌ରେ ବ୍ଯବହାର କରିଥାନ୍ତି। ଆଉ 
କେତେକ ବହୁମୂତ୍ର ରୋଗୀ ଯେଉଁମାନେ ବିନା ଚିନିରେ ଚଳିପାରିବେନି ବା କପେ ଚା 
ବିନା ଚିନିରେ ଖାଇ ପାରିବେନି ସେଇମାନେ ଚିନି ବଦଳରେ ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତି । ଆଉ 
କେତେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ମିଳୁଥ୍‌ବା ଥଣ୍ଡା ପାନୀୟରେ ମଧ୍ଯ ବ୍ଯବହାର କରିଥାଆନ୍ତି । ଏଇ 
କୃତ୍ରିମ ମିଠା ଖାଇଲେ ହୁଏତ ସଂଗେ ସଂଗେ କିଛି ଶାରୀରିକ ବିଲକ୍ଷଣ ଦେଖା ଯାଇ 
ନ ପାରେ । କିନ୍ତୁ ଅନେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ମୁଣ୍ଡ ବିନ୍ଧା ଓ ଶ୍ଵାସବେମାରି ବାହାରିଥାଏ । 
ଖାଇବା ଲୋକଟି ନିଜ ଭିତରେ ରଖେ ଏଇ ଅସୁବିଧାଟି । କିନ୍ତୁ ଏହାର ଏଇ ମନ୍ଦ ଫଳ 
କଣ ବିଜ୍ଞାପନଦ୍ଵାରା ବା ବିଭିନ୍ନ ସମ୍ବାଦପତ୍ରରେ ଲେଖ୍‌ ଜଣାଯାଏ କି ଯେଉଁଥୁପାଇଁ କି 
ନିର୍ବିଗ୍ଧରେ ମଣିଷ ଖାଇ ଚାଲିଥାଏ ଏଇ କୃତ୍ତିମ ମଧୂର । .କିନ୍ତୁ ୧୯୯୪ରେ 
ଇଉ.ଏସ୍‌.ଏ.ର ଗବେଷଣା କକ୍ଷରୁ ବହୁଦିନର ଗବେଷଣାର ଫଳାଫଳ ପ୍ରାୟ ୮୦ରୁ 
୯୦ ପ୍ରକାର ଶାରୀରିକ ଅସୁସ୍ଥତା ହେଉଥ୍‌ବାର ସୁଚାଇଦିଏ । ସେଥୁଭିତରୁ 
କେତେଗୁଡ଼ିଏ ଅସୁବିଧା ଆମେ ଲୋକଲୋଚନକୁ ଆଣିବା ଦରକାର । 


କୃତ୍ରିମ ମିଠା : 

ବାନ୍ତି ଲାଗିବା, ମୁଣ୍ଡ ବୁଲେଇବା, ଆଣ୍ୁଗଣ୍ଡି ବଥା, ବ୍ୟସ୍ତତା, କ୍ଳାନ୍ତି, ସ୍ଟୃତି- 
ଶକ୍ତିର ଅଭାବ, ଶ୍ଵାସ ପ୍ରଶ୍ଵାସ ନେବାରେ ଅସୁବିଧା, ମାଂସପେଶୀ ଦୁର୍ବଳତା, 
ସଂକୋଚନ, ଚିଡ଼ଚିଡ଼ ହେବା, ପାଟି ଖନି ବାଜିବା, ଦୃଷ୍ଟିଶକ୍ତି କମିଯିବା, କାନକୁ ଭଲ 
ନ ଶୁଭିବା, ଗୋଡ଼, ହାତ ବଧ୍ରା ଲାଗିବା, ଅନିଦ୍ରା, ଉତ୍କଣ୍ଠା, ଦୃଶ୍ଚିନ୍ତା ଖାଦ୍ୟର ସ୍ଵାଦ 
ବାରିବାରେ ଅସୁବିଧା ଏବଂ ଅତ୍ୟଧ୍କ ଓଜନ ବୃଦ୍ଧି ପ୍ରାୟ ଦେଖାଯାଇଥାଏ । ଖାଉଥ୍‌ବା 
ଲୋକଟି କେଉଁ କାରଣରୁ ହେଉଛି ଜାଣିପାରେନି କିନ୍ଧୁ ଉଣାଅଧ୍‌କେ ଏଥ୍‌ରୁ କୌଣସି 
ଗୋଟିଏ ଦୁଇଟି ଶାରୀରିକ ଅସୁସ୍ଥତା ଭୋଗ କରେ । 
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୬ / ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ 


ଆଉ ଯେଉଁମାନେ ପୂରାତନ ରୋଗରୁ ଭୋଗୁଛନ୍ତି ସେମାନଙ୍କ ଅବସ୍ଥା 
ସାଂଘାତିକ କରିଦିଏ । ତେଣୁ ଏଇ ଧରଣର କୃତ୍ରିମ ମଧୁର ବିନା କଣ ଆମେ 
ଚଳିପାରିବାନି ? 
ସବୁପ୍ରକାର ମଧୁର ଖାଦ୍ଯ (ପରିଷ୍ଠୃତୁ, ବିଶୁଦ୍ଧ) 
ଅସୁସ୍ତାର କାରଣ : 

ଅନେକ ଭେଷଜ ବିଜ୍ଞାନୀ ବିଶୁଦ୍ଧ ପରିଷ୍କୃତ ଚିନିକୁ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଅହିତକର 
କହିଥାଆନ୍ତି। ସଫ ଦ୍ରିଂକ୍ସୃ ସବୁପ୍ରକାର ମିଠା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଅହିତକର । ଏପରିକି ଜଣେ 
କେତେ ପରିମାଣରେ ମିଠା ଫଳ ଖାଇପାରିବ ତାର ମଧ୍ଯ ସୀମା ରଖୁଛନ୍ତି । କାହିଁକି ନାଁ 
ଆମେ ମିଠା ପ୍ରଭୃତି ଖାଇଲେ ଆମର ରକ୍ତରେ ଚିନି ଅଂଶ ବଢିଯାଏ କିନ୍ତୁ କିଛି ସମୟ 
ପରେ ଏକେବାରେ କମିଯାଏ । ଶରୀରରେ ଚିନି ଅଂଶ କମିଗଲେ ବେଶ୍‌ ଦୂର୍ବଳ 
ଲାଗିବ । ଧରନ୍ତୁ ଆପଣ ଗୋଟିଏ ଆଇସ୍‌କ୍ରିମ ଖାଇଲେ କିଛି ସମୟପରେ ରକ୍ତର ଚିନି 
ଅଂଶ କମିଯିବ । 

ଆପଣ ଯଦି ୯ଟି ଚକୋଲେଟ୍‌ ଖାଇଲେ କିମ୍ବା ଗୋଟିଏ ବୋତଲ କୋଲା ପିଇଲେ 
ଯେଉଁଥ୍‌ରେ ୪ ଚାମଚ ଅନ୍ଦାଜରେ ଚିନି ଅଛି, 'ତା ହେଲେ ଦେଖ୍ବେ ୨ °/, ଘଣ୍ଟା ଭିତରେ 
କାଲସିୟମ, ଫସଫରସ୍ର ସମତାରେ ଗୋଳମାଳ କରିବ । ଏପରିକି ନିରାପଦର ତଳ 
ଅବସ୍ଥାକୁ ନେଇଯିବ । ଯେଉଁଅୂରେ କି ୩୨ ଘଣ୍ଟା ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଦାନ୍ତକ୍ଷୟର ସମ୍ଭାବନା ଥ୍‌ବ | 

ଲୋକଙ୍କର ବିଶ୍ଵାସ ଯେ ଚିନି ହେଲା ଶକ୍ତି । ତେଣୁ ଶଭ୍ତି ବଢ଼େଇବା ପାଇଁ 
ମନଇଚ୍ଛା ଚିନି ଖାଇ ଲାଗନ୍ତି । ଚିନି ଶକ୍ତି ଦେବା ବଦଳରେ ଶକ୍ତିହ୍ଵାସ କରିଥାଏ । 
କାହିଁକି ନା ଚିନିରେ ଭିଟାମିନ୍‌-ବି ନଥାଏ । ତେଣୁ ଶକ୍ତି ଆସେନି । ଅପର ପକ୍ଷରେ 
ଲୋକଟି ଦୁର୍ବଳ ଅନୁଭବ କରେ । 


ଓୀଷଧ ସେବନ ସହିତ ମଦ୍ଯପାନ କଲେ ଶରୀର ଉପରେ 
ତାର କୂପ୍ତଭାବ : 

ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ସମସ୍ଯା ନେଇ ଆମେ ଉିଷଧ ସେବନ କରୁ। 
ଯେଉଁମାନଙ୍କର ମଦ୍ୟପାନ କରିବାର ଅଭ୍ଯାସ ଅଛି ସେମାନେ ଶାରୀରିକ ଅସୁସ୍ଥତା 
ପାଇଁ ମଧ୍ଯ ଞିଷଧ ସେବନ କରିଥାଆନ୍ତି। ଏଇ ଦୁଇଟି ଏକତ୍ର ଖାଇବା ପରେ 
କେତେକ ଶାରୀରିକ ଅସୁବିଧା ପରିଲକ୍ଷିତ ହୁଏ । ସେ ବିଷୟରେ ଆଲୋଚନା 
କରିବା । 

(୧) ଅଥଶ୍ଡା ଓ ଜ୍ଵର ପାଇଁ ଆମେ ଅନେକ ସମୟରେ ଆଣ୍ଟି ହିଷ୍ଟାମିନ୍‌ ଜିଷଧ 
ଖାଇଥାଉ । ଏହା ସହିତ ମଦ ଯଦି ପିଆଯାଏ ତେବେ ଲୋକଟି ଖୁବ୍‌ ଅସ୍ଵସ୍ଥି 
ଅନୁଭବ କରିବ ଏବଂ ସବୁବେଳେ ତୁଜେଇବା ପରି ହେବ । 

( ୨) ବହୁମୂୃତ୍ର ରୋଗୀ—ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଖିଷଧ ଇଂଜେକସନ ଆକାରରେ ନେଉଛି। 
ସେ ଅଭ୍ଯାସଗତ ଭାବରେ ଯଦି ମଦ ପିଏ ତେବେ ତାର ମୂହଁ ଲାଲ 
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(୩) 


(୪) 


(୫) 


ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଦର୍ପଣ / ୭ 


ହେଇଯିବ, ଖୁବ୍‌ ଦୁର୍ବଳ ଅନୁଭବ କରିବ, ମୁଣ୍ଡ ବୁଲେଇବ, ବାନ୍ତି ବାନ୍ଧି 
ଲାଗିବ ଏବଂ ସ୍ଥଳବିଶେଷରେ ବାନ୍ତି ମଧ୍ୟ ହେବ ଏବଂ ଅତ୍ୟଧ୍କ ମୁଣ୍ଡ ବ୍ୟଥା 
ହେବ । 

ହ୍ଦବେମାରି ଯେଉଁମାନେ ହୃଦବେମାରି ପାଇଁ ଆଣ୍ଟି ଆନ୍‌ଜାଇନାଲ୍‌ ଞିଷଧ 
ବ୍ୟବହାର କରୁଛନ୍ତି ସେମାନେ ମଦ ତା ସହିତ ପିଇଲେ — ହଠାତ୍‌ ରକ୍ତଚାପ 
କମିଯିବ। ସେ ଯଦି ହଠାତ୍‌ ଠିଆ ହେଇପଡ଼େ ମୁଣ୍ଡ ବୂଲେଇବ ଏବଂ 
ଅଚେତ ହେଇଯିବ । 

ଘୋଳାବିନ୍ଧାଓଘୋଳାବିନ୍ଧା ପାଇଁ ଯଦି ଜଣେ ଆନାଲ୍‌ଜେସିକ ଖାଇଛି 
ତାପରେ ମଦ ପାନ କରେ ତେବେ ଏପରି ଦେଖାଯାଇଛି ଯେ ହଠାତ୍‌ ତାର 
ନିଶ୍ଵାସ ବନ୍ଦ ହେଇଯିବ । ଆଉ କେତେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ସ୍ଵାୟୁ ଦୁର୍ବଳତା ଅସମ୍ଭବ 
ଭାବରେ ଅନୁଭବ କରିବ । 

ଅନିଦ୍ରାଓନିଦ ନ ହେଉଥ୍‌ଲେ ଆମେ ଅନେକ ସମୟରେ ନିଦ ହେବା ପାଇଁ 
ଓଷଧ ଖାଇଥାଉ । ନିଦ ଥିଷଧ ଖାଇ ଜଣେ ଯଦି ମଦ୍ୟପାନ କଲା ତେବେ 
ନିଶ୍ଵାସ ପ୍ରଶ୍ମାସ ହଠାତ୍‌ ବନ୍ଦ ହେଇଯିବ। ଏପରିକି ଜଣେ ଅଟେତ 
ହେଇଯାଇପାରେ । 


ରକଲ୍ତହୀନତାର ଲକ୍ଷଣ : 


(୧) 
(9) 
(୩) 


(୪) 
(8) 
(୬) 
(2) 


ମୁଣ୍ଡ ବୁଲେଇବା, ଟିକିଏ କାମରେ ଅତ୍ଯଧ୍‌କ କ୍ଲାନ୍ତି ଅନୁଭବ କରିବା, 
ମୂର୍ଚଚାଯିବା, ରକ୍ତହୀନତା । 

ଜିଭ ଲାଲ ହେଇ ଛୋଟ ଛୋଟ ଫପଳିଯିବା, ଜିଭରେ ଘା ହେବା, ଓଠ 
ଫାଟିବା ପ୍ରଭୃତି ଦେଖାଯାଇଥାଏ । 

ଟିକିଏ ଚାଲିଲେ ବା ସିଡ଼ି ପାହାଚ ଉଠିଲେ ଧଇଁ ସଇଁ ହେବା, ଛାତି ଧଡ଼ 
ଧଡ଼ ହେବା, ଗୋଡ଼ ଗୋଇଠି ଫୁଲିବା, ଏପରିକି ପାଦ ଟୁମୁଟୁମ ହେଇ 
ପାଉଁରୁଟି ପରି ଫୁଲିବା, ଆଙ୍ଗୁଠିରେ ଦାବିଦେଲେ ଦବିଯିବା । ଏପରିକି ପୂରା 
ମୁହଁଟି ଶ୍ରଣୁକା ଶରଣୁକା ହେଇ ଫୁଲିବା ସାଧାରଣତଃ ଦେଖାଯାଏ । 

ଟିକିଏ ଖାଇଲେ ଆମ୍ବିଳା ହାକୁଟି, ଛାତି ଜଳାପୋଡ଼ା, ବଦହଜମ ଲାଗି 
ରହିଥାଏ । 

ନଖ ଶେତା ଦିଶେ, ଶୁଖିଲେ ଖଣ୍ଡ ଖଣ୍ଡ ହେଇ ଭାଙ୍ଗିଯାଏ । (ଲୌହର 
ଅଭାବରୁ ) 

ଚାଲିବା ବେଳେ ଗୋଡ଼ ଠିକ୍‌ରେ ପଡ଼େନି । ହାତ ଆଙ୍ଗୁଠି ଓ ଗୋଡ଼ ଆଙ୍ଗୁଠି 
ଛୁଞ୍‌ ଫୋଡ଼ିଲା ପରି ଲାଗେ । ବଧ୍ରା ହୋଇଯାଏ । 

ଆଖ୍‌ ସାମାନ୍ୟ ପାଉଁଶିଆ, ହଳଦୀ ଆଁସିଆ ଦିଶେ 
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୮ / ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ 
କାଶିବା କଥା। (ଭାତ) 

ନାଇଁଲୋ ବୋଉ, ମୁଁ ସେ ମୋଟା ନାଲି ଉଷୁନା ଚାଉଳ ଭାତ ମୋଟେ 
ଖାଇବିନି । କୂନାର ଜିଦ୍‌ ବାସନା ଅରୁଆ ଚାଉଳ ଭାତ ରାନ୍ଧିଲେ ଖାଇବି । ଉଷୁନା 
ରାସିଆ ଚାଉଲ ଭାତ ହେଲା ପ୍ରକୃତ ଭାତ ଏବଂ ଯେଉଁଟାକି ଖାଦ୍ଯସାର, 
ପୁଷ୍ଠିସାରରେ ଭରା । ଏଥ୍‌ରେ ଖଣିଜ ଲବଣ ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣରେ ଅଛି। ସଫା 
ଚାଉଳଠାରୁ ୪ ରୁ ୫ ଗୁଣ ଅଧ୍‌କା ପୋଟାସିୟମ୍‌, ମ୍ଯାଗ୍ନେସିୟମ୍‌ଟ ଲୌହ, 
ଫସଫରସ ଏବଂ କାଲସିୟମ୍‌ ରହିଛି । ବିଶେଷ ଦ୍ରଷ୍ଟବ୍ଯ ଯେ ଭିଟାମିନ୍‌-ଡି ମଧ୍ଯ 
ଏଥ୍‌ରେ ଅଛି। ଆଉ ସବୁଠାରୁ ବେଶୀ ଭିଟାମିନ୍‌-ବି ଯାହାର କି ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷା 
କରିବାରେ ବିଶେଷ ଅଂଶ ତାହା ମଧ୍ଯ ରହିଛି। ଯଦି ଖାଦ୍ୟରେ ଭିଟାମିନ୍‌ ବି-ର 
ଅଭାବ ପରିଲକ୍ଷିତ ହୁଏ ତେବେ ଶରୀରରେ ଖାଦ୍ୟ ହଜମ ପ୍ରକ୍ରିୟା, ଓଜନ କମିଯିବା, 
ରକ୍ତହୀନତା, ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବାକୁ ଅନିଛା, ବାନ୍ତି ଲାଗିବା ପ୍ରଭୃତି ପରିଲକ୍ଷିତ ହୁଏ । 

ଆମେ ଯଦି ଉଷୁନା ରାସିଆ ଚାଉଳକୁ ଭଲ ଭାବରେ ରାନ୍ଧୁ ତେବେ ସହଜରେ 
ଏଇ ଭାତ ହଜମ ହେଇଯାଏ । ଯେଉଁମାନଙ୍କର ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ପେଟ ଗଣ୍ଡଗୋଳ, 
ବଦହଜମ, ଛାତି ଜଳାପୋଡ଼ା ପ୍ରଭୃତି ଅଛି ସେମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଉଷୁନା ଲାଲ୍‌ ଚାଉଳ 
ଭାତ ଶ୍ରେୟ । ଏପରିକି ଯେଉଁମାନେ ହୃଦରୋଗୀ, ଉଚ୍ଚରକ୍ତଚାପ ରୋଗୀ ଏବଂ ଯକୃତ 
ଗଶ୍ଡତଗୋଳରୁ ଭୋଗଚ୍ି ସେମାନେ ଏଇ ଉଷୁନା ରାସିଆ ଚାଉଳ ଖାଇଲେ ସେମାନଙ୍କ 
ହଜମ ଶକ୍ତି ଠିକ୍‌ ରହେ ଏବଂ ଏକପ୍ରକାର ଞିଷଧ ପରି କାମ କରେ । ଉଷୁନା ଚାଉଳ 


ଭିତରେ ଥୁବା ମୂଲ୍ୟବୋଧକୁ ନବୁଝି ଆମେ ଧୋବଫରଫର ଭାତ ଖାଇ ବିଭିନ୍ନ . 
ରୋଗ କିଣିବସୁ 


Oo0 
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ରଙ୍ଗଂ ବି ଓସଷଧ ପରି କାମକରରେ 


ଓିଷଧ ଖାଇଲେ ରୋଗ ଭଲ ହୁଏ ବୋଲି ଆମେ ସମସ୍ତେ ଜାଣୁ । ଏଇଟା ତ 
ସାଧାରଣ କଥା । କିଚୁ ରଙ୍ଗ ଯେ ଅନେକ ସମୟରେ ଞିଷଧ ପରି କାମ କରେ ଓ 
ତାର ପ୍ରଭାବ ଶରୀର ଉପରେ ରହିଛି, ଏ ବିଷୟରେ ଅନେକ ଜାଣନ୍ତି ନାହିଁ। ଏଇ 
ତଥ୍ୟଟି ବହୁ ଦିନର ପରୀକ୍ଷିତ ତଥ୍ଯ । ହୁଏତ କେଉଁ ଆଦିମ ବୈଦିକ ଯୁଗରୁ ଏ ପ୍ରଥା 
ରହି ଆସିଛି ଏବଂ ରଙ୍ଗର ପ୍ରଭାବରେ ଲୋକଟି ସୁସ୍ଥତା ଅନୁଭବ କରିଛି । 

ରଙ୍ଗ ଇ ଜୀବନ | ଆମେ ମଣିଷର ମୁହଁକୁ ଦେଖ୍ଲେ ଜାଣୁ । ଗଛଟିର ତେଜରୁ 
ଜାଣୁ । ରଙ୍ଗ ସବୁବେଳେ ଢୀବନ ଓ ଜୀବନ୍ତ ଅବସ୍ଥା ସହିତ ଓତପ୍ରୋତ ଭାବରେ 
ଜଡ଼ିତ । ପ୍ରକୃତିର ମୃଦୁ ସଞ୍ଚାଳନରେ ମଣିଷର ମନ ଉତ୍‌ଫୁଲ୍ଲ ହେଇ ଉଠେ । ହୁଏତ 
ବନାନୀର ସବୂଜିମାରେ ବା କାଶତଣ୍ଡୀ ଫୁଲର ଶୋଭାରେ ଗୋଲାପ ରଙ୍ଗର 
ପ୍ରଭାବରେ ମଣିଷର ମନ ଚେଇଁ ଉଠିଛି ଉତ୍‌ଫୁୂଲୁ ହେଇ । ବ୍ରପୂରସ ମନ ହେଇଛି 
ସରସ, ଭାରାକ୍ରାନ୍ତ ପ୍ରାଣ ହାଲ୍‌କା ହେଇଛି, ବିଭିନ୍ନ ବେଦନା କମିଯାଇଛି, ହୁଏତ ଖୁବ୍‌ 
କଡ଼ା ଥିଷଧ ଓ ପ୍ରଲେପର ଫଳ ପାଇନି ଲୋକଟି । ବିଭିନ୍ନ ରଙ୍ଗ ଚମରେ 
ବୋଳାଯାଇଛି, ଯାହା ଦେଇ ସୃର୍ଯ୍ୟରଶ୍ଵୀର ପ୍ରଭାବ ଶରୀର ଉପରେ ପଡ଼ୁଛି କିମ୍ଭା 
ଅନ୍ଯ କେତେ ଉପାୟରେ ଶରୀର ଉପରେ ରଙ୍ଗ ପକାଯାଇଛି । 

ସାମାନ୍ୟ ସାମାନ୍ୟ ବେମାରି ବା ଅସୁସ୍ଥତା ଉଣାଅଧ୍‌କେ ସବୂରି ଘରେ ଲାଗି 
ରହିଥାଏ । ଆଉ ରଙ୍ଗ ଯେ କିପରି ତାର ପ୍ରଭାବ ପକାଏ ସେଇଟା ଜାଣିବା ବେଶ୍‌ 
ସୁବିଧା । ଛୋଟିଆ ଛୋଟିଆ ବେମାରି ପାଇଁ କଣ କିଏ ଧାଇଁବ ଡାକ୍ତର ପାଖକୁ ବା 
ଡାଭ୍ତରଖାନାକୁ । ଅନେକ ସମୟରେ ଆମେ ଦେଖୁ ଯେ ଆମେ ଯଦି ହେଳାକରି ବସୁ 
ତେବେ ନେଡ଼ି ଗୁଡ଼ କହୁଣିକୁ ବୋହିଯିବ, ଏଥ୍‌ରେ ସନ୍ଦେହ ନାହିଁ । କିଚୁୂ ଯେକୌଣସି 
ରୋଗର ଚିକିତ୍ସା ରଙ୍ଗ ସାହାଯ୍ୟରେ କରତ ପଛେ ଜଣେ ଚିକିତ୍ସକଙ୍କ ପରାମର୍ଶ ଓ 
ରୋଗ ଚିହ୍ନଟ ପରେ କରିବେ । ଚିକିତ୍ସକଙ୍କର ସମ୍ୟକ୍‌ ଜ୍ଞାନ ମଧ୍ୟ ଏଇ ରଙ୍ଗ ଉପରେ 
ଥ୍ବ । ଯେକୌଣସି ଓିଷଧ ବ୍ୟବହାର କଲେ ମଧ୍ୟ ରଙ୍ଗର କୁପ୍ରଭାବ ଖିଷଧ ଉପରେ 
ବା ଓିଷଧର କୂରପ୍ରଭାବ ରଙ୍ଗ ଉପରେ ପଡ଼ିବନି ଏଇଟା ସତ୍ଯ । ଅନୁଭୂତି ଓ ପ୍ରକୃତ 
କ୍ଷେତ୍ରରେ ପରୀକ୍ଷା କରି ଜଣାପଡ଼ିଛି ଯେ ସୂର୍ଯ୍ୟ ରଶ୍ମିରେ ପଞ୍ଚମହାଭୂତ କ୍ଷିତି, ଅପ, 
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୧୦ / ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ 
ତେଜ, ମରୂତ, ବ୍ୟୋମ ରହିଛି ଯେଉଁଟାକି ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସୁରକ୍ଷାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ । ରଙ୍ଗ 


ସାହାଯ୍ୟରେ ଚିକିତ୍ସା କିଲେ ବା ଚିକିସ୍ସିତ ହେଲେ ଖାଦ୍ଯ, ନିଦ୍ରା, ସ୍ମାନ, ନିଶ୍ଵାସ, 
ପ୍ରଶ୍ଵାସ, ବ୍ୟାୟାମ ଏବଂ ସାଧାରଣ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ରକ୍ଷା ଉପରେ ନଜର ଦେବାକୁ ପଡ଼ିବ । 

ଆମର ଯେତେ ପ୍ରକାର ପ୍ରାକୃତିକ ଚିକିସା ରହିଛି ରଙ୍ଗର ସ୍ଥାନ କିଛି କମ୍‌ 
ନୁହେଁ । ଏଇ ରଙ୍ଗ ଚିକିତ୍ସାର ବା ରୋଗ ଉପଶମର ଏକମାତ୍ର ପଛା ନୁହେଁ । କେତେକ 


କ୍ଷେତ୍ରରେ ଆଶ୍ଚର୍ଯ୍ୟ ରକମ ଫଳ ଦେଇଛି। 


ବିଭିନ ରଙ୍ଗର ଶରୀର ଉପରେ ପ୍ରଭାବ : 


ରଙ୍ଗ ନେଇ ଚିକିତ୍ସା ଆରମ୍ଭ କଲେ ପ୍ରଥମେ ବିଭିନ୍ନ ରଙ୍ଗ କି ପ୍ରକାର ଫଳ ଦେବ 
ସେ ବିଷୟ ଚିନ୍ତା କରିବା । 

ଲାଲ ରଙ୍ଗ—ସବୂୁବେଳେ ଲାଲ୍‌ରଙ୍ଗ ତେଜ, ଅଗ୍ରିୟ କ୍ରୋଧ, ଉତ୍ତାପ 
ଦେଇଥାଏ । ଲାଲ୍‌ ରଙ୍ଗଟି ଉଦ୍ଦୀପିତ ବା ଉତ୍ସାହିତ କରିଥାଏ । ଶରୀରର ଖୁବ୍‌ 
ଭିତରକୂ ପ୍ରବେଶ କରେ । ଏଇଟା ଗୋଟିଏ ପ୍ରକାର ସ୍ମାୟୁୂ ଉତ୍ତେଜକ । ସିମ୍ପାଂଥେଟିକ୍‌ 
ନରଉସ୍‌ ସିଷ୍ଟମ ଉପରେ କାମ କରେ ଏବଂ ଏହା ଦେଇ ଶରୀରର ସମସ୍ତ କାର୍ଯ୍ୟକ୍ରମ 
ଉପରେ ପ୍ରଭାବ ପକାଇଥାଏ । ଏହା ଗୋଟିଏ ସାଧାରଣ ଟନିକ ପରି କାମଦିଏ । 
ଖଶ୍ଡିଆଖାବରା, ବଥାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ । ଏହାକୁ ସର୍ଦ୍ଦି, ଥଣ୍ଡା ପ୍ରଭୃତିରେ ବ୍ୟବହାର 
ହେଇଥାଏ । ରକ୍ତଚାପ କମ୍‌ ଥୁଲେ, ମୁହଁରେ ଦାଗ କମେଇବାରେ, ପୂରାତନ 
ଆଣ୍ଟଗଣ୍ଡି ବାତ ପ୍ରଭୃତିରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ । ଯକ୍ଷ୍ଠା ଭୟାଭୟ ଅବସ୍ଥାକୁ ନ ଆସିଥୁ୍‌ଲେ 
ବ୍ୟବହାର କରିପାରିବେ । କାଶ ପ୍ରଭୃତି ପାଇଁ ଉପର ଭାଗ ଛାତିରେ ଲଗାଯାଏ, 
ଏପରିକି ପକ୍ଷାଘାତ ପାଇଁ କେତେକ ଚିକିତ୍ସକ ଏହାକୁ ବ୍ଯବହାର କରିଥାନ୍ତି। କିନ୍ତୁ 
ଯେଉଁଠି ରୋଗ ସଂକ୍ରମଣ ଅଧ୍କ ସେଠାରେ ଲାଲରଙ୍ଗ କ୍ଷତିକାରକ । 

କମଳାଲେମ୍ବୁ ରଙ୍ଗ-ସମୃଦଧିର ପ୍ରତୀକ । ଅନେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଗର୍ବର ପ୍ରତୀକ । 
କମଳାଲେମ୍ବ ରଙ୍ଗ ଓ ଲାଲ୍‌ରଙ୍ଗର ମିଶ୍ରଣ ବେଶ୍‌ ସ୍ଵାୟୁ ଉତ୍ତେଜକ । 

ଏଥ୍‌ରେ ନାଡ଼ିର ସ୍ତନ୍ଦନ ବଢ଼େ । ପିଲା ହେଲା ପରେ ମାଂ”ର କ୍ଷୀର ବେଶ୍‌ 
ଭଲହୁଏ । ବୃକକ୍‌ ଓ ପିତଭଥଳୀର ପଥର ଖସେଇବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ । 

ହଳଦୀ—ଆନନ୍ଦର ପ୍ରତୀକ । ସ୍ଟତିଶଭ୍ତି ବୃଦ୍ଧିରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ । ଝାଡ଼ା, 
ପରିସ୍ରା ଖୋଲା ରଖେ । ମସ୍ତିଷ୍ଟ ଯକୃତ, ପ୍ଲୀହା ଉପରେ ଭଲ ପ୍ରଭାବ ପଢାଏ। 
ବିଶେଷ ଭାବରେ ମାନସିକ ଭାରାକ୍ରାନ୍ତ ବୋକାମି ପ୍ରଭୃତି ଦୂର କରିବାରେ ସାହଯ୍ଯ 
କରେ । କେତେକ ପକ୍ଷାଘାତ ରୋଗରେ ଫଳପ୍ରଦ । କିନ୍ତୁ ରଙ୍ଗର ପରିମାଣ ଅଧୁକା 
ହେଲେ ବାନ୍ତି ଲାଗେ, ମାନସିକ ବିକୃତି ପ୍ରକାଶ ପାଏ । ତେଣୁ ବହୁ ରୋଗରେ 
ଫଳପ୍ରଦ । 
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ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଦର୍ପଣ / ୧୧ 


ଶାଗୁଆ—ରଙ୍ଗର ରାଣୀ କହିଲେ ଅତ୍ୁକ୍ି ହେବନି। ନୀଳ ଓ ହଳଦିର 
ସମ୍ମିଶ୍ରଣରେ ରଙ୍ଗର ଉପ୍ପରି । ସଦିଜ୍ଵର, ସ୍ବାୟୁ ଦୁର୍ବଳତା, ମେଲେରିଆ, ଇନ୍‌ଫ୍ଲଏନ୍‌ଜା 
ପ୍ରଭୃତିରେ ସାହାଯ୍ଯ କରିଥାଏ । ଚିକିତ୍ସକମାନଙ୍କ ମତରେ ଏଇ ରଙ୍ଗଟି ସମନ୍ସୟ ରକ୍ଷା 
କରେ | ଦୃଷ୍ଟିଶକ୍ତି ରକ୍ଷା ପାଇଁ ଭଲ । ସଂକ୍ରମଣ ଅବସ୍ଥାରେ ବେଶ ସାହାଯ୍ୟ କରିଥାଏ । 
ଶାଗୁଆ ରଙ୍ଗର ପ୍ରଭାବ ଏକ୍‌ଜିମା ଏବଂ କର୍କଟ ବେମାରି ପାଇଁ ବେଶ୍‌ ଫଳପ୍ରଦ । 
ଶାଗୁଆ ସହିତ ନୀଳ ବା ଲାଲ୍‌ରଙ୍ଗ ବ୍ଯବହାର ହେଇଥାଏ । 

ଆକାଶ ଓ ସମୁଦ୍ରର ରଙ୍ଗ ସବୁଠାରୁ ଥଣ୍ଡା ରଙ୍ଗ ଶାନ୍ତିପ୍ରଦ । ବିନ୍ଧାବିନି, ବଥା 
ଉଣା କରେ । ଛୋଟକାଟିଆ ଅପରେସନ୍‌ରେ ନିଶ୍ଚେତକ ପରି କାମ କରେ । ଏହା 
ବିଶୋଧକ । ଏହାର ବହୁବିଧ ଉପକାର ପାଇଁ ଏ ରଙ୍ଗ ସାଧାରଣ ସମ୍ମତ । 
ଚର୍ମରୋଗରେ, ପୂରାତନ ଘାରେ ଏବଂ କେତେକ ପ୍ରକାର ଖାଦ୍ଯାଭାବରେ ଏହାର 
କାମ ଉଚ୍ଚକୋଟୀର । ଅଧ୍‌କାଂଶ ଢ୍ଵର କ୍ଷେତ୍ରରେ, ଅତ୍ଯଧ୍‌କ ମାସିକ ରଚୁସ୍ରାବ 
ପ୍ରଭୃତିରେ ଫଳ ଭଲଦିଏ । ଦରଜ କମିଯାଏ । ରକ୍ତସ୍ରାବ କମାଏ । ପୋଡ଼ାକ୍ଷତ ଭଲ 
କରେ ! ନାଳରକ୍ତ ଝାଡ଼ା ପାଇଁ ଉପାଦେୟ । ଆଣୁଗଣ୍ଡି ବାତରେ ସୁଫଳ ଦେଇଥାଏ । 
କିନ୍ତୁ ନେଳି ରଙ୍ଗର ଆଲୁଅ ପକ୍ଷାଘାତ, ଆଣ୍ୁଗଣ୍ି ବାତ, ସଦି ପ୍ରଭୃତିରେ ବ୍ଯବହାର 
କରିବେନି । 


ooo 
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ଆାସୀଧରା। ବିସୟରେ କାଣିବା 
କଥା 


ଆଖ୍ଧରା ଯେତେବେଳେ ସଂକ୍ରାମକ ଆକାର ଧାରଣ କରେ ସେତେବେଳେ 
ଘରେ ଘରେ ଆତଙ୍କ, ଭୟ, ଡର | ତାର ପୂଣି କେତେ ନାଁ ଜୟବାଂଲା ଦିନାକେତେ 
ବେଶ୍‌ ଉଠିଲା। ଯାହାକୁ ଦେଖ୍ବ ତା ଆଖ୍୍‌ରେ କଳା ଚଷମା । 

ଲକ୍ଷଣ —ଗୋଟିଏ ଆଖ୍‌ ବା ଦୁଇଟିଯାକ ଆଖ୍‌ କୁଣ୍ଡେଇ ହେବ, ଆଖ୍ଲାଲ୍‌ 
ପଡ଼ି ଫୁଲିଯିବ । ଆଖ୍ରୁ ପାଣି ବୋହିବ, ଲେଞ୍ଞରା ଆଖ୍ପତା ଲଗେଇ ଦେବ—ଆଖ୍‌ 
ଖୋଲିବା କଷ୍ଟକର । 

ଏହା ସଂକ୍ରାମକ ରୋଗ । ତେଣୁ ଚିକିତ୍ସା ଯେପରି ଜରୁରୀ, ପ୍ରତିଷେଧକ ମଧ୍ଯ 
ସେପରି ଜରୁରୀ । ତେଣୁ ଯଦି ଘରେ କାହାକୁ ଆଖ୍ଧରା ହେଲା ତେବେ ସାବଧାନ 
ହେବେ । 


( ୧) ପ୍ରଥମେ କଳାଚଷମା ବ୍ଯବହାର କରିବେ—ଖରାକୁ ଯିବେନି । ଗଲେ ଛତା 
ବ୍ୟବହାର କରିବେ । 

(୨) ରୋଗୀ ବ୍ଯବହାର କରୁଥ୍‌ବା ଲୁଗାପଟା, ତଉଲିଆ, ରୁମାଲ ବା ଗାମୁଛା 
ଅଲଗା ରଖ୍‌ବେ । ଗରମ ପାଣିରେ ଡେଟଲ ପ୍ରଭୃତି ଦେଇ ଧୋଇ ପରିଷ୍କାର 
କରିବେ । 

(୩) ଆଖ୍କୁ ଦିନରେ ୩/୪ ଥର ପରିଷ୍କାର ପାଣିରେ ଧୋଇ ସଫା ରଖ୍‌ବେ । 

(୪) ରୋଗୀ ବ୍ଯବହାର କରୁଥ୍ବା ଚଷମାକୁ ଅନ୍ୟମାନେ ବ୍ଯବହାର କରିବେନି । 

(୫) ପିଲାମାନଙ୍କୁ ହେଇଥ୍‌ଲେ ସ୍କୁଲକୁ ଛାଡ଼ିବେନି । ପିଲା ହେଉ ବା ବଡ଼ ହୁଅନ୍ତୁ 
ଘରେ ୩/୪ଦିନ ବିଶ୍ରାମ ନେଲେ ଭଲ । ରୋଗ ଭଲ ହେବ ଓ ଅନ୍ୟକୁ 
ସଂକ୍ରମିତ କରିବ ନାହିଁ । 

(୬) ଗାଉଁଲି ମତରେ ଆଖ୍‌ରେ ମହୁ, ପିଆଜରସ, ମା” କ୍ଷୀର ପ୍ରଭୃତି ପକେଇ 
ଅଧ୍କ କଷ୍ଟ ଭୋଗନ୍ତି । ହଳଦୀ କନାରେ ମଧ୍ୟ ଆଖ୍‌ ପୋଛି ଗୁଣ୍ଡ ପ୍ରଭୃତି ପଡ଼ି 
ବେଶୀ ବିଷାଣିଆ ହେଇଯାଏ । 
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ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ଦର୍ପଣ / ୧୩ 


(୭) ଆଖ୍‌ରେ କଢ୍୍‌ଵଳ, ସୁରମା ପ୍ରଭୃତି ବ୍ୟବହାର କରିବେ ନାହିଁ। ଅନେକ 
କନାରେ ଆଫା କରି ସେଇ କନା ଆଖ୍ରେ ମାଡ଼ନ୍ତି । ଏପରି କରିବେ ନାହିଁ । 

(୮) ହାତର ଆଙ୍ଗୁଠି ଦ୍ଵାରା ଏହି ରୋଗ ବ୍ଯାପେ। ତେଣୁ ବାରଂବାର ଆଖୁରେ 
ଆଙ୍ଗୁଠି ଗେଞ୍ଜିବେନି । 

( ୯) ପରିଷ୍କାର ପରିଚ୍ଛନ୍ନତା ଅବଲମ୍ବନ କରନ୍ତୁ । 

( ୧୦) ପରିବେଶ ନିର୍ମଳ ରଖନ୍ତୁ । ମାଛିମାନଙ୍କ ଦ୍ଵାରା ଏହି ରୋଗ ସଂକ୍ରମିତ ହୁଏ । 

( ୧୧୧) ଆଖ୍ଧରା ରୋଗ ସଂକ୍ରାମକ ଆକାର ଧାରଣ ବେଳେ ମେଳା ମଉଛ୍ଥଛବ, 
ସିନେମା ପ୍ରଭୃତି ନ ଗଲେ ଭଲ । 

( ୧୨) ଏହା ଖୁବ୍‌ କମ୍‌ ସମୟରେ ଗାଁରୁ ସହରକୁ ଓ ସହରରୁ ଗାଁକୁ ବ୍ୟାପେ । 

ଏହା ଏକ ଭୟାନକ ସଂକ୍ରାମକ ରୋଗ । ବେଳହୁଁ ସାବଧାନ ନ ହେଲେ ଆଖ୍‌ 
ନଷ୍ଠ ହେବାର ଆଶଙ୍କା ବେଶୀ । ଠିକ୍‌ ସମୟରେ ଚକ୍ଷୁ ବିଶେଷଜ୍ଞଙ୍କ ପରାମର୍ଶ 
ଅନୁସାରେ ଚିକିତ୍ସା କଲେ ଏ ରୋଗ ଉଲ ହୁଏ । 


ହାତ ପୋଡ଼ିଯିବା : 

ଅନେକ ସମୟରେ ଆମେ ଭାତ ପ୍ରଭୃତି ଡେକ୍‌ଟିରେ ବସେଇ ଢାଙ୍କୁଣୀ ଦେଇ 
ଥାଉ । ଭାତ ହେଲା କି ନାହିଁ ଆମେ ବାରଂବାର ଢାଙ୍କୁଣୀ ଖୋଲି ଦେଖୁ । ଖୋଲିବା 
ବେଳେ ସବୂବେଳେ ସାବଧାନ ଥ୍‌ବେ । କାହିଁକି ନା ବାମ୍ପରେ ହାତ ସିଝି ଯାଇ ଭୀଷଣ 
ଯନ୍ତ୍ରଣା ହେବ । ଗରମ ପାଣି ଅପେକ୍ଷା ବାମ ବେଶୀ ବିପଦ ଓ ଚମ ବେଶୀ ସିଝିଯିବ । 

କ୍ରୋଧ ମଣିଷର ପ୍ରଧାନ ଶବ୍ତୁ¬—ଆପଣ ପାଞ୍ଚମିନିଟ୍‌ ଯଦି ରାଗିଯାଆନ୍ତି 
ତେବେ କଣ କ୍ଷତି ନିଜ ଶରୀରର କରନ୍ତି ଜାଣିଛନ୍ତି କି ? ଆପଣଙ୍କ ଶରୀରର ଅଧକ 
ଶକ୍ତି ନଷ୍ଠ ହେଇଯାଏ, କେବଳ ଏଇ ପାଞ୍ଚମିନିଟ୍‌ ରାଗରେ । ୬ ଘଣ୍ଟା ହାଡ଼ତତଙ୍ଗା 
ପରିଶ୍ରମ କଲେ ମଧ୍ଯ ଆପଣଙ୍କର ଏତେ ଶକ୍ତି ନଷ୍ଟ ହେବନି । ହୃତପିଣ୍ଡର ମଧ୍ଯ ବହୁତ 
କ୍ଷତି କରେ । କ୍ରୋଧ ତ ଆସିବ ସମସ୍ୟା ନେଇ । ଆପଣ ନୀରବ ରହନ୍ତୁ । ଭଗବାନଙ୍କ 
ସ୍ଵରଣ କରଡ୍ଧୁ । ଗାୟତ୍ରୀ ଜପ କରନ୍ତୁ । ଯିଏ ଯେଉଁ ଧର୍ମର ଦୂଅନ୍ତୁ ନା ସେ ଚା ଇକଷ୍ଟଙ୍କୁ 
ସ୍ଵରଣ କରନ୍ଧୁ । ଦେଖ୍ବେ ମନରେ ଶାନ୍ତି ଫେରି ଆସିବ । 


ଆକସ୍ଲିକ ଦୂରର୍ଘଟଣାରୁ ନିକକୂ ରକ୍ଷା କରନ୍ତୁ : 
ବିତୂଳି ତାରରେ ନିଆଁ ଲାଗିଲେ କିପରି ରକ୍ଷା ପାଇବେ— 
( ୧) ଏହି ନିଆଁ ଲିଭାଇବା ପାଇଁ କାର୍ବନ ଟେଟ୍ରାକ୍କୋରାଇଡ଼ ଫେଣ ବ୍ୟବହାର 
କରନ୍ତୁ । ଏହି ଫେଣ ବ୍ଯବହାର କଲେ ବିଦ୍ୟୁତ୍‌ ଆଘାତର ସମ୍ଭାବନା ନ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


୧୪ / ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ 
ଥାଏ । ଏହା ଅମ୍ଳଜାନ ଅଭାବରୁ ଶୀଘ୍ର ଲିଭିଯାଏ । ଭୁଲ୍‌ରେ ପାଣି ଢାଳିବେ 
ନାହିଁ। ପାଣି ଢାଳିବା ଲୋକର ବିଦ୍ଧ୍ୟୁତ୍‌ ଆଘାତ ପାଇବାର ସମ୍ଭାବନା 
ବେଶୀ । ଅନେକଙ୍କର ବିଶ୍ଵାସ ଯେ ନିଆଁକୁ ପାଣି¬ଏ ଭୁଲ୍‌ କରିବେ ନାହିଁ। 
ସେ ସ୍ଥାନ ଛାଡ଼ି ତୁରନ୍ତ ଚାଲିଯିବେ । 

( ୨) ପେଟ୍ରୋଇରେ ନିଆଁ ଲାଗିଲେ ତୁଲ୍‌ରେ ପାଣିଂ ଢାଳନ୍ତୁ ନାହିଁ। ପେଟ୍ରୋଲ 
ପାଣିଠାରୁ ହାଲକା । ପାଣି ଉପରେ ଭାସି ଅମ୍ଳଜାନ ସଂସ୍ଥର୍ଶରେ ଆସି 
ଜଳୁଥାଏ । ପେଟ୍ରୋଲ ନିଆଁ ଲିଭାଇବା ପାଇଁ ଅଙ୍ଗାରକାମ୍ଳ ଫେଣ ବ୍ଯବହାର 
କରାଯାଏ । ଯଦି କିଛି ପାଉନାହାନ୍ତି ତେବେ ବାଲି କିମ୍ବା ମାଟି ପକେଇ 
ଦିଅନ୍ତୁ। ଏଥ୍‌ରେ ପେଟ୍ରୋଲ ଢାଙ୍କି ହେଇଯାଏ ଏବଂ ଅମ୍ଳଜାନ ଅଭାବରୁ 
ନିଆଁ ଲିଭିଯାଏ । 


Ooo] 
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ଟଚିଂଚ୍ାଜସ୍‌ ବିଷୟରେ ଆମର 
ଧାରଣା 


' ଯଦି କେଉଁଠି କଳଙ୍କିଲଗା ଲୁହାକଣ୍ଟା କି ଲୁହା ଖଣ୍ତେ ଦେହରେ ଘଷି ହେଇ ଚମ 
ଛାଡ଼ିଗଲା ତେବେ ତତ୍କ୍ଷଣାତ୍‌ ଦଉଡ଼ ଡାକ୍ତର ପାଖକୁ ଟିଟାନସ୍‌ ଇଂଜେକସନ୍‌ଟିଏ 
ନେବା ପାଇଁ । କିନ୍ଧୁ ଷ୍ଟିଲ୍‌ ହେଉ ବା କାଚ ଖଣ୍ଡେ ହେଉ ଯଦି ସେଥ୍‌ରେ ଆମ ହାତ କି 
ଗୋଡ଼ କଟିଲା ତେବେ ଆମେ ବିଶେଷ ଚିନ୍ତା କରୁନି । କାହିଁକି ନା ଏ ତ କଳଙ୍କି ଲଗା 
ଲୁହା ନୂହେଁ—ନ ନେଲେ ମଧ୍ଯ ଚଳିବ । 

କିନ୍ଧୁ ପ୍ରକୃତ ପକ୍ଷରେ ଯେ କୌଣସି ପ୍ରକାର କ୍ଷତ ଭିତରେ ଟିଟାନସ ଜୀବାଣୁ 
ପଶି ତା କାମ ଆନନ୍ଦରେ କରିପାରିବ । ଯଦିବା ଗୋଟିଏ ବିଷୋଧ୍‌ତ ଲୁହା ଦ୍ଵାରା ଏ 
. ଖଶ୍ତିଆଟି ହେଇଛି ତଥାପି ଯେତେବେଳେ ଘା ହେଇଗଲା ସେତେବେଳେ ଧୂଳି, ମାଟି, 
ବାଲି, ଗୋବର ସଂସ୍ପର୍ଶରେ ଆସିଲେ ଟିଟାନସ ଜୀବାଣୁ ଘା ଭିତରେ ପ୍ରବେଶ 
କରିପାରିବ । କିନ୍ତୁ ଯେତେବେଳେ ରାସ୍ତା ଉପରେ ଧୂଳି, ମାଟି, ଗୋବର ଇଗା କାଚ 
ଖଣ୍ଡ ସଂସ୍ର୍ଶରେ ଆସି ଗୋଡ଼ଟି କଟିଲା ସେତେବେଳେ ଟିଟାନସ୍‌ ହେବାର ଆଶଙ୍କା 
ଯଥେଷ୍ଟ । ଏପରିକି ପୋଡ଼ା ଘାରେ ମଧ୍ଯ ଧୂଳି, ମାଟି ଲାଗି ଟିଟାନସ୍‌ ହେଇପାରେ । 
ତେବେ ଯେକୌଣସି ପରିସ୍ଥିତିରେ ଘା ହେଲା ଟିଟାନସ୍‌ ଟକ୍ସଏଡ ନେବାକୁ ଭୁଲନ୍ତୁ 
ନାହିଁ। ଏପରିକି ସେପ୍ନିପିନ୍‌ରେ ଦାନ୍ତ ଖୋଳି ଟିଟାନସ ହେବାର ବହୁ ଦୃଷ୍ଟାନ୍ତ ରହିଛି । 
ତେଣୁ ପ୍ରତିଷେଧକ ବ୍ଯବସ୍ଥା ଗ୍ରହଣ କରନ୍ଧୁ । 


ବୟସ୍କମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଚମର ଯତ୍ର: 


ବୟସ ବଢିବା ସଂଗେ ସଂଗେ ଆମର ଚମର ତୈଳ ଅଂଶ କମିଯାଏ । ଚମ 
ଶୁଖ୍ଲା ଦିଶେ । ଆମର ସଂସ୍କୃତିଗତ ଅଭ୍ଯାସ ରହିଲା ଯେ ଆମେ ଦିନକୁ ଦୂଇ 
ତିନିଥର ଧୋଇ ପୋଛି ହେବୁ । ଅଧ୍କାଂଶ ବେଳେ ସାବୁନ ମଧ୍ଯ ବ୍ଯବହାର କରୁ । 
ଯାହାଦ୍ଵାରା ଚମ କୂଶ୍ରେଇ ହୁଏ ଏବଂ ଶୁଖ୍ଯାଏ । ଦେହର ଝାଳୁଆ ଗନ୍ଧ ଯିବା ପାଇଁ 
ଆମେ ସାବୁନ ଦେଇ ଦେହ ପରିଷ୍ଠାର କରୁ । ଏ କ୍ଷେତ୍ରରେ କେବଳ କାଖ ସନ୍ଧି, 
ଗୋଡ଼ ସନ୍ଧି ସାବୂନ ଦେଇ ପରିଷ୍କାର କରିନେଲେ ଚଳିବ । ଆଉ ଜଣଙ୍କର ଯଦି ଦିନକୁ 
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୧୬ / ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ 


୨ ଥର ଗାଧୋଇବା ଅଭ୍ଯାସ ଅଛି ତେବେ ଗାଧୁଆ ବାଲ୍ଧିରେ ତେଲ ପକେଇ 
ପାଣିରେ ଗାଧୋଇ ପାରନ୍ତି କିମ୍ଭା ଦେହରେ ଭଲ ଭାବରେ ତେଲ ମାଲିସ କରି 
ଗାଧୋଇବେ । ତାହେଲେ ଚମର ଶୁଷ୍କତା ରହିବନି । 


ମଦ୍ୟପାନ ପରେ ବିଭିନ ଅନୁଭୂତି : 


ପ୍ରଥମେ ଲୋକଟିକୁ ହାଲକା ଲାଗିବ ଏବଂ ସେ ଭଲ ଭାବରେ କଥାଭାଷା 
କରିବ । ତାପରେ ହାତ ଗୋଡ଼ ଥରଥର ହେବ ସେ ଭାବିବ ଯେ, ସେ ସଚେତନ ଅଛି 
କିନ୍ତୁ ପ୍ରକୃତ ପକ୍ଷରେ ସେ ଅବସ୍ଥାରେ ନଥ୍‌ବ । ବିଚାରଶକ୍ତି ବିହୀନ, ଭଲମନ୍ଦ ବିଚାର 
କରିବାର ଶକ୍ତି ନଥ୍‌ବ। ପାଟି ଖନି ଖନି ବାଜି ଯାଉଥ୍‌ବ, ସବୁବେଳେ ଆକ୍ରମଣ 
କରିବା ମନୋଭାବ ଥୁବ, ଗୋଡ଼, ହାତ ଟଳ ଟଳ ହେଉଥ୍ବ ଆଖ୍‌ ଜଳକା ମାରୁଥ୍‌ବ, 
ଜାଲ୍‌ଜାଇିଆ ଦିଶିବ। ଠିଆ ହେବାର ଶକ୍ତି ନ ଥ୍‌ବ। ତା ପରେ ଗାଢ଼ନିଦ୍ରାରେ 
ଶୋଇବ ଯେପରି କି ତାର ଚେତା ନ ଥୁବ। 
ଏଗୁଡ଼ିକ ତ ହେଲା ମଦ୍ୟପାନ ପରେ ପରେ ଉପୂଜୁଥ୍‌ବା ଅବସ୍ଥା - କିନ୍ଧୁ ମଦ 
ବହୁତ ଦିନ ଅଭ୍ୟାସଗତ ଭାବରେ ପିଇଲେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟଗତ ଅସୁବିଧା ଏପରି ଉପୁଜିବ ଯେ 
ଶେଷରେ ମୃତ୍ଯୁ ଯେ କୌଣସି ଗୋଟିଏ କାରଣରୁ ହେବ । 
( ୧) ଚାକିରି ଖଶ୍ତିକ ଯେକୌଣସି ମୁହୁର୍ଉଭରେ ହରେଇପାରେ । ଚାକିରିରେ 
ଅନୁପସ୍ଥିତ ଅଧ୍କାଂଶ ସମୟରେ ରହିବ । 
( ୨) ଅର୍ଥାଭାବ ତାକୁ ବହୁତ ବାଧ୍ବ। ପରିବାର ଏବଂ ସାମାଜିକ ଜୀବନ ତାର 
ଦୁର୍ବିସହ ହେବ । 
ପ୍ରଥମେ ଖୁବ୍‌ ସାମାନ୍ୟ ପରିମାଣରେ ମଦ ପିଇ ଲୋକଟି ହାଲ୍‌କା ଅନୁଭବ 


~~ ~~ 


କରିବ, ଭୋକ ହେବ, ଅଶାନ୍ତିକର ପରିସ୍ଥିତି ଭୁଲିବା ପାଇଁ ଜଣକୁ ସାହାଯ୍ୟ କରେ । 


ଚିନାବାଦାମ ମଧଣଧ୍ଯ କଣକୁ ମୂତୁ୍ଯୁମୁଖକୂ ନେଇପାରେ : 

ଅନୁସନ୍ଧାନରୁ ଜଣାପଡିଛି ଯେ ଚିନାବାଦାମର ପୂଷ୍ଠିସାର ଯେଉଁମାନେ ଆଲଚ୍ଚି 
ଭୋଗନ୍ତି ସେମାନଙ୍କ ସାଂଘାତିକ କରିଦିଏ । ଆଉ କେତେକ ଲୋକ କେବଳ ବାଦାମ 
ତେଲ ଶୂଫ୍ଘି ମଧ୍ଯ ବେମାର ପଡ଼ିଯାଆନ୍ତି । ଏପରିକି ଜଣେ ଯଦି ଚିନାବାଦାମ ଭଜା 
ଖାଉଛି ତା ବାସ୍କାରେ ପାଖ ଲୋକଟି ଆଲ୍ଚିରୁ ଭୋଗିପାରେ । ଯେଉଁମାନେ 
ମୃତ୍ୟୁବରଣ କରନ୍ତି ସେମାନଙ୍କ ଭିତରୁ କେତେ ହାର୍ଟ ଆଟାକ୍‌, ଆଜମା କିମ୍ଭା ଛୋଟ 
ଛୁଆମାନେ ମୃତ୍ୟୁମୁଖରେ ପଡ଼ନ୍ତି । ଏପରି ହୁଏ ଯେ ଆଡ୍ରେନାଲିନ୍‌ ଇଂଜେକସନ୍‌ ନେଇ 
ବା ଶୁଫ୍ି କେବଳ ଏ କଷ୍ଟରୁ ଉଦ୍ଧାର ପାଆନ୍ତି । 
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ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଦର୍ପଣ / ୧୭ 

ଛତୁ ପାଇଁ ସାବଧାନ : 

ଛତୁ ଖାଇବାକୁ ଖୁବ୍‌ ସୁଆଦ । ତେଣୁ ଆମେ ଯେତେବେଳେ ଛତୁ ଦେଖୁ କିଣି 
କରି ଖାଉ କିମ୍ବା ବାଡ଼ି, ବଗିଚାରେ ଛୋଟ ଛତୁ, ହୁଙ୍କାଛତୁ, ବାଲିଛତୁ, ପାଳଛତୁ 
ଏପରି ଅନେକ ପ୍ରକାର ଛତୁ ଖାଉ । ଆଜିକାଲି ସୁଲଭ ମୂଲ୍ୟରେ ସୁବିଧାରେ ବହୁ ଛତୁ 
ମିଳୁଛି । ଏଇ ଛତୁ ଅଧ୍‌କାଂଶ ବିଷାକ୍ତ ନୁହେଁ । ବେଳେ ବେଳେ ଏମିତି କେତେକ ଛତୁ 
ଅଛି ଯାହା ଖୁବ୍‌ ବିଷା୍୍ତ ଯାହାକୁ ଖାଇ ଜଣେ ମୃତ୍ଯୁ ମଧ୍ୟ ବରଣ କରିପାରେ । 

ତେଣୁ ଦେଖ୍ବେ ଛତୁ ଖାଇଲା ପରେ ଯଦି ଜଣଙ୍କର ଖୁବ୍‌ ବାନ୍ତି ହେଲା, ପେଟ 
ଭୀଷଣ ବିନ୍ଧା ହେଲା, ପେଟ ମାରିଲା, ମୋଡ଼ି ହେଲା, ମୁଣ୍ଡ ଘୂରେଇ ପଡ଼ିଯିବା, ମୁଣ୍ଡ 
ବ୍ୂଲେଇବା, ପାଣିଆ ଝାଡ଼ା, ଦେହହାତ ଝିମ୍‌ ଝିମ୍‌ ହେବା ଆରମ୍ଭ ହେଲା ଜାଣିବେ 
ଛତୁ ବିଷାକ୍ତ । ଏଇଟା ଖାଇବାର ୪/୫ ଘଣ୍ଟା ଭିତରେ ଆରମ୍ଭ ହେଇଯାଏ । ତୁରନ୍ତ 
ଡାକ୍ତର ପରାମର୍ଶ ନେଇ ଚିକିତ୍ସା ଆରମ୍ଭ କରିଦେବେ । ନଚେତ୍‌ ମାନସିକ ଅବସ୍ଥା 
ଅଚଳ ହେଇ ଯିବ, ଲୋକଟି ପ୍ରଳାପ କରିବ, ବାତ ମାରିବ, ଝାଳ ଗମ୍ଗମ୍‌ ବାହାରି 
ରକ୍ତଚାପ କମିଯିବ । ଶରୀରର ଉତ୍ତାପ କମିଯିବ ଏବଂ ଶେଷରେ ମୃତ୍ୟୁମୁଖରେ 
ପଡ଼ିବ । ତେଣୁ ଛତୁ କିଣିବା ବେଳେ ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ ଉତ୍ପାଦନକାରୀଙ୍କଠାରୁ କିଣିବେ । 


Ooo 
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କାଶିବା। କଥା 

ଖାଦ୍ଯ କିପରି ବିଷାକ୍ତ ହୁଏ : 

ଖୀଦ୍ୟକୁ ଯେତେବେଳେ ଆମେ ଅଖାଦ୍ୟ କହୁ ସେତେବେଳେ ଦେଖ୍୍‌ବେ ସେଇ 
ଖାଦ୍ଯ ଉପରେ ଧଳା ପରସ୍ତ ଗୋଟିଏ ଛତୁ ପରି ପଡ଼ିଆଏ। ଆମେ ଅନେକ 
ସମୟରେ ଉପରର ସେଇ ଧଳା ପରସ୍ତଟିକୁ କାଢ଼ି ଦେଇ ଖାଦ୍ଯଟି ଖାଉ । 
ସେତେବେଳକୁ ଖାଦ୍ୟର ବାସ୍ମା ଓ ସ୍ଵାଦ ସବୁ ନଷ୍ଟ ହେଇଯାଇଥାଏ । ଖାଦ୍ୟରେ ଫଟଙ୍ଗସ୍‌ 
ସଂକ୍ରମିତ ହେଇ ଏପରି ହେଇଥାଏ । ଏହା ଅନେକସମୟରେ ମଣିଷକୁ ମୃତ୍ଯୁମୁଖରେ 
ପକେଇଥାଏ । ସାଧାରଣତଃ ଦେଖାଯାଏ ଯେ ଓଦା ଅବସ୍ଥାରେ ମକା, ବାଜରା 
ପ୍ରଭୃତିରେ ଏପରି ଛତୁ ଫ୍ୃଟିଥାଏ । ସାଧାରଣ ଲୋକ ଏହାର କୁଫଳ ଚିନ୍ତା ନ କରି 
ଆନନ୍ଦରେ ଖାଇ ମୃତ୍ୟୁମୁଖରେ ପଡ଼ନ୍ତି । 

ଆମେ ପୁରୁଣା ଆଚାର ବୋତଲ ଖୋଲିଲେ ଦେଖୁ ତା ଉପରେ ବେଶ୍‌ ଧଳା, 
କଳା ମିଶା ପରସ୍ତ ପଡ଼ିଯାଇଛି । ଆମେ ଲୋଭରେ ଉପର ପରସ୍ତକୁ ଫୋପାଡି ସେଇ 
ଆଚାରକୁ ଖାଉ । ଆସ୍‌ଫର୍ଜଲସ୍‌ ନାମକ ବିଷାକ୍ତ ପଦାର୍ଥ ଖାଦ୍ୟରେ ବିଷ ପରିତ୍ୟାଗ 
କରେ । ଯାହା ଖାଇଲେ ମଣିଷର ମୁଖ ସ୍ବାୟୁକୁ ଆକ୍ରମଣ କରି ପକ୍ଷାଘାତ ରୋଗର 
ଶିକାର କରେ । ଅନେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଦେଖାଯାଇଛି ଯେ ଏଇ ଆଚାର ଖାଇବା ପରେ 
ମୁହଁଟି ବଙ୍କା ହେଇଛି । ତେଣୁ ଭଲରେ ଦେଖ୍‌ ଖାଇବେ । ନଚେତ୍‌ ବିପଦକୁ ବରିବେ । 


ଚା ଓ କଫି: 


ଚା ଓ କଫି ନିଶ୍ଚିତ ଭାବରେ କ୍ଲାନ୍ତି ଦୂର କରେ, ଏଥ୍‌ରେ ସନ୍ଦେହ ନାହିଁ। 
ବିଶେଷ ଭାବରେ ଖଟିଖ୍‌ଆ, ବୟସ୍କ ଲୋକମାନେ ଚା ବା କଫିରୁ କପେ ପିଇଲେ 
ବେଶ୍‌ ଫୂର୍ରି ଅନୁଭବ କରନ୍ତି । ଗୋଟିଏ କପ୍‌ ଚା ବା କଫିରେ ୧୦୦ -୧୧୫ 
ମିଲିଗ୍ରାମ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ କ୍ୟାଫିନ୍‌ ଅଛି । ଗୋଟିଏ କପ୍‌ କଫି ଖାଇଲେ ପ୍ରାୟ ୧୦୦ ମି.ଗ୍ରା. 
କ୍ୟାଫିନ୍‌ ଆମେ ଖାଇଥାଉ ¦! ତେଣୁ ନିଶ୍ଚିତ ଭାବରେ ହାଲିଆ ହେଇଥ୍‌ବା ଲୋକଟି 
ସତେଜ ହେଇ କାମ କରିବାର ସ୍ୃହା ପାଇବ । କିନ୍ଧୁ ଏହାର ମାତ୍ରା ଅଧ୍କ ହେଲେ 
ଏହାର କୂପ୍ରଭାବ ମସ୍ତିଷ୍ଟ ଯକୃତ ଓ ହୃଦଯନ୍ତ୍ର ଉପରେ ପଡେ । ଚାରେ ଯେଉଁ ଟ୍ୟାନିନ୍‌ 
ଅଛି ତାର କୂପ୍ରଭାବ ପାକସ୍ଥଳୀ ଉପରେ ପଡ଼େ । ଜଣେ ଯଦି ୨/୩ କପ ଚା.ବା କଫି 
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ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଦର୍ପଣ / ୧୯ 


ପିଇଲା ତେବେ ଠିକ୍‌ ଅଛି କିନ୍ଧୁ ପରିମାଣ ଅଧ୍‌କା ହେଲେ ମନ୍ଦ ଫଳ । ପିଲାମାନେ 
ମୋଟ ଉପରେ ଏ ପ୍ରକାର କୁଅଭ୍ୟାସ କରିବା ଅନୁଚିତ । ଥରେ ଅଭ୍ଯାସ ହେଲେ 
ଠିକ୍‌ ସେଇ ସମୟରେ ନ ପିଇଲେ ଅସ୍ଵସ୍ତି ଲାଗିବ । 

ମୂଳୁ ମାଇଲେ ଯିବ ସରି 

ଦେବଙ୍କ ସଙ୍ଗେ କିମ୍ପା କଳି । 


ଲୋଭନୀୟ ପସପୁକର୍ଣ ପ୍ଯାକେଟ : 


ଦେଖ୍ଲେ ମନେ ହେବ ଯେ ବିନା ତେଇ ବା ଘିଅରେ ଏଗୁଡା ଭଚ୍ଚା, ତେଣୁ 
ଖାଇଲେ କ୍ଯାଲେରୀ ମୋଟ ଉପରେ ବଢ଼ିବନି । କିନ୍ଧୁ ଭଲ ମୂସ୍‌ମୁସିଆ ଓ ଫୁଟିବା 
ପାଇଁ ଭାଜିବା ଆଗରୁ ଭେଜିଟେବୁଲ୍‌ ଅଏଲ୍‌ କିମ୍ବା ନତିଆ ତେଲ ବେଶ୍‌ ଭଲରେ ସେ 
ମକା ମଞ୍ଜିରେ ଦୋଳିଥାଆନ୍ତି। ଆମର ଯେତିକି ସାଚୂରେଟେଡ୍‌ ଫ୍ୟାଟ୍‌ ଶରୀରକୁ 
ଯିବା କଥା ତାଠାରୁ ବେଶ୍‌ ଅଧ୍କ ଦେଇଥାଆନ୍ତି । ବିଶେଷ ଭାବରେ ସିନେମା ହଲ୍‌ରେ 
ଥ୍‌ଏଟର ପ୍ରଭୃତି ଦେଖ୍ଲାବେଳେ ବା ଘରେ ଟି.ଭି. ଦେଖ୍ବାବେଳେ ଆମେ ସେଥୁ୍ରୁ 
ମେଞ୍ଚାଏ ଧରି କ୍ରମାଗତ ଚୋବେଇ ଚାଲୁ । ଆମେ ଯେଉଁ ପଟାଟୋ ଚିପ୍‌ସ୍‌ ବା 
ବାରମଜା ଖାଉ ତା ଅପେକ୍ଷା କୌଣସି ଗୁଣରେ ଏଥ୍‌ରେ କମ୍‌ ତେଲ ଅଂଶ ନ ଥାଏ। 
ତେଣୁ ମୁଁ ତ କିଛି ଖାଉନି ମୋ ଓଜନ କାହିଁକି ବଢୁଛି ? 

ପ୍ରକୃତ ପକ୍ଷରେ ଦେଖ୍ବାକୁ ଗଲେ ଯେଉଁ ପପ୍କର୍ଣ୍ଣ ପ୍ରେସର ସାହାଯ୍ୟରେ ବା 
ଏୟାର୍‌ ପପ୍କର୍ଣ୍ଣ ସେଥ୍‌ରେ ତୈଳ ଅଂଶ ଖୁବ୍‌ କମ୍‌ । ତେଣୁ ଖାଇଲାବେଳେ ଏକଥା 
ଚିନ୍ତାକୁ ଆଣିବା ନିଶ୍ଚିତ ଭାବେ । 


କୀବସାର ବା ଭିଟାମିନ୍‌ର ଆବଶ୍ଯକତା : 


ଶରୀର ସୁସ୍ଥତା ପାଇଁ ଜୀବସାରର ଆବଶ୍ଯକତା ବିଶେଷ ଭାବରେ ରହିଛି। 
କିତୁ ସେ ଆବଶ୍ଯକତା ଆମେ ଖାଉଥ୍‌ବା ଖାଦ୍ୟ ବିଶେଷ ଭାବରେ ତରକାରି, 
ସାଲାଡ଼, ଫଳ, ମୂଳ, ଗଜାବୂଟ, ଗଢାମୁଗରୁ ମିଳିଥାଏ । କିନ୍ତୁ ଯଦି ଆମେ କୌଣସି 
ରୋଗରୁ ଭୋଟଗୁ ବା ଆମ ଖାଦ୍ୟରେ କୌଣସି ସମତା ନାହିଁ ତେବେ ଜୀବସାର ବା 
ଭିଟାମିନ୍‌ର ଅଭାବ ପରିଲକ୍ଷିତ ହୁଏ । ଧରଚୁ ଆପଣ ଖୁବ୍‌ ଝାଡ଼ା, ବାନ୍ତିରୁ ଭୋଗୁଛ୍ତି 
ତେବେ ଆପଣ ସୁଷମ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇଲେ ମଧ୍ଯ ଆପଣଙ୍କ ଶରୀର କଣ ତାକୁ ଗ୍ରହଣ 
କରିପାରିବ ? ଯଦି ଆମର ଯକୃତ ବା ପ୍ଲୀହାରେ କିଛି ବେମାରି ହେଇଛି ତେବେ 
ଭିଟାମିନ୍‌ ଆମେ ଗ୍ରହଣ କରିପାରିବାନି । ସେପରି ଭାବରେ ଅତ୍ଯୟଧ୍‌କ ଆଣ୍ଡିବାଓଟିକ୍‌ 
ବ୍ୟବହାର କଲେ ଆମର ଖାଦ୍ୟସାର ଅଧ୍କ ଖାଇବାକୁ ଦେବା ଦରକାର ପଡ଼ିପାରେ । 
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୨୦ / ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ 


ଭିଟାମିନ୍‌ ବି ଓ ସି ଅଧ୍କା ପରିମାଣର ହେଲେ ପରିସ୍ରା ଦେଇ ବାହାରିଯାଏ । ଅନେକ 
କ୍ଷେତ୍ରରେ ଦେଖାଯାଇଛି ଯେ ଭିଟାମିନ୍‌ ବି, ସି ଓ କେ ଶରୀର ଭିତରେ ବହୁଦିନ 
ରହିଲେ ମଧ୍ଯ ମଳ ଦେଇ ବାହାରିଯାଏ କିନ୍ତୁ ଭିଟାମିନ୍‌ ଏ ଅଧ୍କ ପରିମାଣରେ ହେଲେ 
ଶରୀର ପାଇଁ କ୍ଷତିକାରକ । ଅନେକ ସମୟରେ ଭୋକ କମିଯାଏ, ବାଳ ଉପୁଡ଼େ 
ଏବଂ ଓଜନ ମଧ୍ଯ କମେ । ବିଶେଷ ଭାବରେ ଯକୃତ ଉପରେ ଏହାର କୂପ୍ରଭାବ 
ପଡ଼ିଥାଏ । ଗର୍ଭସ୍ଥ ଶିଶୁର ବୃକକ୍‌, ମସ୍ତିଷ୍ଠରେ ନାନା କୁପ୍ରଭାବ ପଡ଼େ । ରକ୍ତରେ 
କାଲସିୟମ୍‌ ବଢ଼ି ନାନା ଅସୁବିଧା ଘଟାଏ । ସବୂବେଳେ ମନେ ରଖ୍‌ବେ ଅତି ସର୍ବତ୍ର 
ବର୍ଜ୍ଚୟେତ୍‌ । 

ଆମେ ଯେଉଁ ମୃଦୂ ପାନୀୟ ବିଭିନ୍ନ ଫଳର ବାସ୍ଵା ନେଇ ବା ସ୍ଵାଦ ନେଇ ପିଉ 
ସତରେ କଣ ସେଗୁଡ଼ିକ ସେଇ ଫଳରସ ? ଅନେକ ଭାବନ୍ତି ଆମେ ସପୁରି ରସ, 
ଆମ୍ବରସ, କମଳାଲେମ୍ବୁ ରସ ପିଇଲୁ । କିନ୍ତୁ ପ୍ରକୃତ ପକ୍ଷରେ କେତେକ ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ 
ରାସାୟନିକ ପଦାର୍ଥ ବିଭିନ୍ନ ଫଳର ବାସ୍ବା ସହ ରାସାୟନିକ ରଙ୍ଗ ମିଶେଇ ବାହାରକୁ 
ଛାଡ଼ନ୍ତି । ଏହା ଶରୀର ପାଇଁ ଅତାନ୍ତ କ୍ଷତିକାରକ । ଏକପ୍ରକାର ଧୀରେ ଧୀରେ ବିଷ 
ପ୍ରୟୋଗ କରାହେଉଛି କହିଲେ ଅତ୍ର୍ୟଭ୍ତି ହେବନି । ହୁଏତ ଏଇ ବିଷର ପ୍ରଭାବ ଆପଣ 
ସାଂଗେ ସାଂଗେ ଅନୁଭବ କରି ପାରିବେନି । କିନ୍ତୁ ୨୫/୩୦ ବର୍ଷ ଯଦି ବଞ୍ଚନ୍ତି ତେବେ 
କୁପ୍ରଭାବ ନିଶ୍ଚିତ ଭାବରେ ଭୋଗିବେ । ତେଣୁ ଖରାଦିନେ ବିଶେଷ ଭାବରେ 
ପିଇଲାବେଳେ ଏଇ କଥାଟି ଚିନ୍ତା କରିବେ । 


Ooo 
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ଲୁଣର ସଠିକ୍‌ ବ୍ଯବହାର 


ଲୁଣ କଣ କେବେ କ୍ଷତି କରେ ? ଲୁଣ ହେଲା ସଂସାର ସାର । ତେବେ ଲୁଣର 
ପ୍ରକାର ଭେଦରେ ଫଳ। ନିମ୍ନମାନର ଲୁଣ, ଠିକ୍‌ ଭାବରେ ବ୍ୟବହାର ନ କରିବା ଲୁଣ 
ଏବଂ ଅତ୍ଯଧ୍କ ପରିମାଣରେ ବ୍ଯବହାର ଲୁଣ । ବର୍ଭମାନ ଆମେ ଯେଉଁ ଲୁଣ 
ବ୍ୟବହାର କରୁଛୁ ସେ ଲୁଣ ହେଲା ଖୁବ୍‌ ସଫା ଧୋବଫରଫର ଲୁଣ । ଏଥୁରେ ୯୯% 
ଏପରିକି ୯୯.୯୯୯% ସୋଡିୟମ କ୍ଲୋରାଇଡ଼। ଏଇ ଧରଣର ଲୂଣ ପ୍ରାକୃତିକ 
ମୋଟ ଉପରେ ନୂହେଁ ।! ହୁଏତ ଏହାକୁ ଆମେ ଞିଷଧର ଆଖ୍ୟା ଦେଇପାରୁ । ଏଇଟା 
ହୁଏତ କ୍ଷତିକାରକ । ସମୁଦ୍ଵ ପାଣିକୁ ଖରାରେ ଶୁଖେଇଲେ ଆମେ ଯେଉଁ ଲୁଣ ପାଇବା 
ସେଇଟା ପ୍ରକୃତ ଲୁଣ । ଏଥ୍‌ରେ ସୋଡ଼ିୟମ କ୍ଲୋରାଇଡ଼ ଏବଂ ୪% ପୋଟାସିୟମ 
କ୍ଲୋରାଇଡ୍‌ ଏବଂ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ୫୦ ପ୍ରକାରର ମିନରାଲ ସଲଟ୍‌ । 

ଧୂସରିଆ ଓ ଧଳା ଲୁଣ ଦୁଇ ପ୍ରକାରର ଆମେ ଦେଖ୍‌ବାକୁ ପାଉ । ଧୂସରିଆ 
ଲୁଣ ହେଲା ପ୍ରକୃତ ପ୍ରାକୃତିକ ଲୁଣ । ଧଳା ବା ସଫା ଲୁଣରୁ ମାଗ୍ରେସିୟମ୍‌ କ୍ଲୋରାଇଡ୍‌ 
ବାହାର ର୍କରାଯାଇଥାଏ । ଅନେକ ସମୟରେ ଆମ ମନରେ ପ୍ରଶ୍ନ ଉଠେ କେଉଁ 
ଧରଣର ଲୁଣ ଆମେ ବ୍ଯବହାର କରିବା ? ଏହା ବ୍ୟତୀତ ଆମେ ଲୁଣକୁ କିପରି 
ବ୍ୟବହାର କରିବା ତା ଉପରେ ବହୁତ କିଛି ନିର୍ଭର କରେ । ରନ୍ଧା ଖାଦ୍ୟରେ ଆମେ 
ଅନେକ ସମୟରେ ଲୁଣ ଛିଞ୍ଚ୍‌ ଦେଇଥାଉ ଯେଉଁଟା କି ଠିକ୍‌ ପନ୍ଥା ନୂହେଁ। 
ରାନ୍ଧିଲାବେଳେ ଲୁଣ ବ୍ଯବହାର କରିବା ଦରକାର । ଲୁଣଟା ରନ୍ଧାଯାଉଥ୍‌ବା ଖାଦ୍ଯ 
ସହିତ ଅନ୍ତତଃ ୧୦ ମିନିଟ୍‌ ଫୁଟିବା ଦରକାର । ଏହାଦ୍ଵାରା ଲୁଣଟି ଅନ୍ଯ ଖାଦ୍ଯ ବା 
ତୈଳ ଜିନିଷ ସହିତ ବାନ୍ଧି ହେଇଯାଏ, ତେଣୁ ସିଧାସଳଖ ରକ୍ତରେ ମିଶିପାରେନି । 
ଆମେ ଆଚାର, ସୋୟା ସସ୍‌ ଏବଂ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥରେ ମିଶଉଥ୍‌ବା ଲୁଣ 
ଖାଦ୍ୟର ଅଂଶରେ ମିଶି ଯାଇଥାଏ । ଯାହାକୁ ଆମେ ଇଂରାଜୀରେ Chelation 
କହୁ । ଆମେ ଯଦି ଏଇ ଧରଣର ଲୁଣ ଖାଉ ଏବଂ ଅତ୍ଯଧ୍କ ପରିମାଣରେ ନ ଖାଉ 
ତେବେ ଆମ ଶରୀରର କିଛି କ୍ଷତି ହେବନି। ବରଂ ଶରୀରର ସୁସ୍ଥତା ରକ୍ଷାରେ 
ସାହାଯ୍ୟ କରିବ । କେତେ ପରିମାଣରେ ଆମେ ଲୁଣ ଖାଇପାରିବା ? ଆମର ଖାଦ୍ୟ 
ଅତ୍ୟଧ୍‌୍କ ଲୁଣିଆ ହେବା ଉଚିତ ନୂହେଁ। ଅତି ଲୁଣିଆ ବା ଅଲଣା ଉତ୍ତୟ 
କ୍ଷତିକାରକ ! 
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୨୨ / ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ 


ଅନେକ ସମୟରେ ଡାକ୍ତର ଆମକୁ କମ୍‌ ଲୁଣ ବା କିଛି ଦିନ ଅଲଣା ଖାଇବାକୁ 
ଉପଦେଶ ଦେଇଥାଆନ୍ତି । 


( ୧) ଅତ୍ଯଧ୍କ ମାଂସ ଖାଉଥାଅ ବା ଆଗରୁ ଅତ୍ଯଧ୍‌କ ମାଂସ ଖାଇଛ । କାହିଁକି 
ନା ମାଂସରେ ଅତ୍ଯଧ୍କ ଲବଣ ଅଂଶ ରହିଛି (ସୋଡିୟମ) ଯେଉଁଟା କି 
ଲୁଣର ପ୍ରଧାନ ଅଂଶ । 

( ୨) ଅତ୍ଯଧ୍‌କ ତେଲ, ଘିଅ, ଚର୍ବି ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ଯ ଯଦି ଖାଇଥାଅ, ଯାହାଦ୍ଵାରା 
ରକ୍ତନଳୀରେ କୋଲେଷ୍ଟରଲ୍‌ ଜମି ଯାଇଥ୍‌ବ ¦ ଯାହା ରକ୍ତ ସଂଚାଳନରେ 
ବାଧାପ୍ରାପ୍ତ ହେବ। ଲୁଣ ରକ୍ତର ବହଳିଆ ଅଂଶ ବଢ଼େଇଦିଏ ଓ 
କ୍ଷତିକାରକ | 

(୩) ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଚାପ, ବ୍‌କକ୍‌ର ଦୁର୍ବଳତା ଏବଂ ଅତ୍ଯଧ୍‌କ ଲୁଣ ଖାଇ ଅନେକ 
ପ୍ରକାର ଶାରୀରିକ ଅସୂସ୍ଥତତା ହେଇଥାଏ । 

ଚୋରା ଲୁଣ—ଆମେ ଯଦି ଟିଣରେ ମିଳୁଥ୍‌ବା ତିଆରି ଖାଦ୍ଯ, ସଂରକ୍ଷିତ 
ଫଳ ଏବଂ ବିଭିନ୍ନ ରନ୍ଧା ଟିଣ ଖାଦ୍ୟ ବିଶେଷ ପରିମାଣରେ ଖାଉ । ଟିଣରେ ମିଳୁଥ୍‌ବା 
ସଂରକ୍ଷିତ ପନିପରିବାରେ ତଟକା ପନିପରିବାଠାରୁ ଅତ୍ଯଧ୍‌କ ଲୁଣ ରହିଥାଏ । 

ଅନେକ ସମୟରେ ଆମକୁ ଅଧ୍‌କା ଲୁଣ ଖାଇବା ପାଇଁ ଦରକାର 
ପଡ଼ିପାରେ — 

( ୧) ନିରାମିଷ ଭୋଜି କିମ୍ବା ଅନେକ ଦିନ ନିରାମିଷ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇ ଥାଆନ୍ତି । 

(୨) ତଟକା ଘର ରନ୍ଧା ଖାଦ୍ଯ ଖାଆନ୍ତି । 

ଅନେକ ସମୟରେ ତରବରିଆରେ ଖାଇ ଆମେ ଖାଦ୍ୟରେ ଲୁଣର ପରିମାଣ 
ଜାଣିପାରୁନି । ହୁଏତ ଖାଦ୍ଯ ପଦାର୍ଥରେ ଖୁବ୍‌ କମ୍‌ ଲୁଣ ଆଇପାରେ। ଲୁଣର 
ଅଭାବରେ ଆମକୁ ଦୁର୍ବଳ ଲାଗେ । ଶକ୍ତି ଆସେନି କାମ କରିବାକୁ । କାମରେ ମଧ୍ଯ 
ସ୍ୃହା ନ ଥାଏ । ଲୁଣର ଅଭାବ ମଧ୍ଯ ଶରୀରରେ ଅସୂସ୍ତତା ସୃଷ୍ଟି କରିପାରେ ।! 


ଜାଣିବା କଥା 


ସ୍ମ।ନର ଯାଦୁ : 

ଦିନସାରାର ହାଡ଼ଭଙ୍ଗା ପରିଶ୍ରମ ପରେ ଖୁବ୍‌ କ୍ଲାନ୍ତ ଲାଗେ । କେବଳ ଶାରୀରିକ 
ନୁହେଁ, ମାନସିକ କ୍ଲାନ୍ତି ମଧ୍ୟ ବଢ଼େ। ଯଦି ଗରମ ପାଣିରେ ଭଲରେ ଗାଧୋଇ 
ପଡ଼ିବେ ତେବେ ମାନସିକ ଓ ଶାରୀରିକ ସୁସ୍ଥତା ଫେରିପାଇବେ । ଆପଣ ଯଦି ଇଚ୍ଛା 
କରନ୍ତି ତେବେ ଗାଧୁଆ ଟବ୍‌ରେ ଚନ୍ଦନ, ଫୁଲ, ତେଲ, କାଗଢିଲେମ୍ବ ମିଶେଇ 
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ଗାଧୋଇ ପାରନ୍ତି । କାହିଁକି ନା ଅନେକେ ବିଭିନ୍ନ ତେଲ ବ୍ଯବହାର କରିଥାନ୍ତି । 
ଭେଜିଟେବୂଲ ଅଏଲ କ୍ରିମ୍‌ ମହୁ ଯଦି ସାଧାରଣ ତେଲରେ ମିଶିଥାଏ ତେବେ ବେଶ୍‌ 
ଆରାମଦାୟକ ହୁଏ । ତେବେ ଅଲିଭ ଅଏଲ, ଆଲମଣ୍ଡ ଅଏଲ କେଇ ଠୋପା 
ପକେଇଲେ ବେଶ୍‌ ଆରାମ ମିଳିବ । ଯେଉଁମାନଙ୍କର ମାନସିକ ଦୃଶ୍ଚିନ୍ତା ଅଛି, ଅନିଦ୍ରା 
ବା ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଚାପ ସେମାନେ ଆରାମ ପାଇଁ ଲାଭେଣ୍ଡର କିମ୍ବା ମାର୍‌୍ଜୋରାମ 
ବ୍ୟବହାର କରି ପାରନ୍ତି । ମୁଣ୍ଡ ବିନ୍ଧା ହେଉଥ୍ଲେ ୨ ଠୋପା ପେପରମେଣ୍ଟ ତେଲ 
ବ୍ୟବହାର କରିପାରିବେ । 


ସେୟାର ସ୍ବ।ଘ୍ଯ ଉପରେ ପ୍ରଭାବ : 


ସୋୟା ଉପରେ ହୁଏତ ଅନେକଙ୍କର ତ୍ରାନ୍ତଧାରଣା ରହିଛି । ଏକେତ ଅନେକ 
ଏହାର ବାସ୍ବା ଭଲ ପାଆନ୍ତିନି। ହିସ୍ତି ପ୍ରଭୃତିଙ୍କର ଖାଦ୍ୟ ବୋଲି ଧାରଣା । ସ୍ତ୍ରୀ 
ଲୋକମାନଙ୍କର ମାସିକ ରତୁସ୍ବାବ ବନ୍ଦ ହେବା ପରେ ଅନେକ ପ୍ରକାର ବିଲକ୍ଷଣ 
ଦେଖାଯାଏ । ବିଶେଷ ଭାବରେ ହାଡ଼ ପୋରିହା ହେଇଯାଏ ତେଣ୍ଣ ସହଜରେ ହାଡ଼ 
ଗୋଡ଼ ଭାଙ୍ଗେ । ସୋୟା ଅନେକାଂଶରେ ପ୍ରତିଷେଧକ ପରି କାମ କରେ ଏବଂ ହାଡ଼କୁ 
ଶକ୍ତ ରଖେ । ଗବେଷଣାରୁ ଜଣା ପଡ଼ିଛି ଯେ ଯେଉଁମାନେ ରୀତିମତ ସୋୟା ଖାଆନ୍ତି 
ସେମାନଙ୍କର ସ୍ତନ କର୍କଟବେମାରିର ହାର କମ । ଖାଦ୍ୟନଳୀ ବେଶ୍‌ ପରିଷ୍କାର ରଖେ । 
ଚମର ତ୍ଵକ୍‌ ଭଲ ରହେ । ମୋଟ ଉପରେ ଶରୀର ସୂସ୍ଥ ରହେ । 


Ooo 
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ଚି.ଭି.ର ଆମ ମାଳସିକ ଓ 
ଶାରୀରିକ ସ୍ବ। ତାଯ ଉପରେ ପ୍ରଭାବ 


ଗବେଷଣାରୁ ଜଣାପଡ଼ିଛି ଯେ ଖୁବ୍‌ ପାଖରେ ବସି ଟି.ଭି. ଦେଖ୍ଲେ କିମ୍ବା ଖଟ 
ଉପରେ ଶୋଇ ଟି.ଭି. ଦେଖ୍‌ଲେ ପିଲାର ଦୃଷ୍ଟିଶକ୍ତି ଉପରେ ସାମାନ୍ଯ କୁପ୍ରଭାବ 
ପକାଏ । ଦୃଷ୍ଟିଶକ୍ତିରେ ବିଶେଷ କିଛି ଫରକ ଆଣେନି। ତେବେ ଟି.ଭି.ର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 
ଉପରେ ' ମାନସିକ ଓ ଶାରୀରିକ କିଛି କୂପ୍ରଭାବ ନାହିଁ ଏକଥା କହି ହେବନି । ଅନେକ 
ଦିନର ଗବେଷଣାର ହିସାବରୁ ଜଣାପଡ଼ିଛି ଯେ ମାନସିକ ଓ ଶାରୀରିକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 
ଉପରେ ବିଶେଷ ଭାବରେ ପିଲାମାନଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ବେଶ୍‌ କୂପ୍ରଭାବ ପକାଇଲାଣି । 
ଏପରିକି, ୩/୪ ବର୍ଷର ପିଲାଙ୍କଠାରୁ ଆରମ୍ଭ କରି ୨୦/୨୨ ବର୍ଷର ବୟସର 
ପିଲାଙ୍କ ଉପରେ ବେଶ୍‌ କୁପ୍ରଭାବ ପକାଇଲାଣି। ଯେମିତି ମନେ ହେଉଛି ପିଲାଙ୍କର 
ହୋ-ହଲ୍ଲା, ଦଉଡ଼-ଧାପଡ଼ ଓ ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ଖେଳ କସରତକୁ ଯେମିତି ଏଇ ଟି.ଭି. 
ବା ବୋକାଙ୍କ ବାକ୍ସ ପୂରାପୂରି ଗିଳି ସାରିଲାଣି । 

ଟି.ଭି.ର ବହୁଳ ପ୍ରସାର ଆଗରୁ ଆମେ ସାଧାରଣତଃ ଦେଖୁଥଲୁ ଯେ ପିଲାଏ 
ସ୍କୁଲରୁ ଆସିଲେ ଗଣ୍ଡାଏ କଣ ନାକରେ, କାନରେ ପୂରେଇ, ଜାମା ପେଣ୍ଟ ବଦଜେଇ 
ଦଉଡୁଥ୍‌୍ଲେ ଘର ଆଖପାଖର ଖେଳପଡିଆକୁ । ଏପରିକି ସ୍ତୁଲ ଖେଳପଡ଼ିଆକୂ ଯାଇ 
ଯିଏ ଯାହାର ମନପସନ୍ଦ ଖେଳ ଖେଳି ବେଶ୍‌ ଖୁସୀ ହେଉଥ୍‌ଲେ । ଏବେ ପିଲାଙ୍କର ସେ 
ଆଗ୍ରହ ମଲାଣି। ସେମାନେ ସ୍ଟୁଲରୁ ଫେରି ସିଧାସଳଖ ଖାଇବା ଧରି ଟି.ଭି. 
ପାଖରେ । ଖେଳର ହାରଜିତ୍ର ଆନନ୍ଦ ସେଇ ଚାରିକୋଣରେ । ମନର ଖୁସୀ 
ଖେଳାଳିଙ୍କ ହାରଜିତ୍ରେ । ନିଜେ ବା କାହିଁକି ପରିଶ୍ରମ କରିବେ ? ସେଇ ଖେଳ 
ଯେମିତି ସେମାନେ ନିଜେ ଖେଳୁଛନ୍ତି ଏଇ ମନୋଭାବ । 

ଆମେ ସାଧାରଣତଃ ପିଲା ହେଉ ବା ବୁଢ଼ା ହେଉ ଯେ କୌଣସି ସଳକାୟ 
ଲୋକଙ୍କୁ କହୁ ଟିକିଏ ପରିଶ୍ରମ କର ନଚେତ୍‌ ଓଜନ କମିବ କିପରି ? କିନ୍ତୁ ଟି.ଭି. 
ଦେଖ୍ବା ଭିତରେ ଅନ୍ୟର ଏ ତାଗିଦା ଆଉ ମନେପଡ଼େନି ବା ଶୁଭେନି। ଆରାମରେ 
ବସି ଟି.ଭି. ଦେଖ୍‌ କିଛି ଚୋବାଚୋବି କରିବା ନଚେତ୍‌ ଏତେ ସମୟ କଟିବ 
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କେମିତି ? ଆଉ ଜଣେ ଜଣ୍ମେ କେତେ ପରିମାଣର ଚୋବେଇ ଲାଗନ୍ତି ତା ହିସାବ କିଏ 
ରଖ୍ବ ? ଓଜନ ବଢ଼େଇବା ପାଇଁ ବର୍ଭମାନ ଟି.ଭି. ଉଣା ଅଧ୍କେ ଦାୟୀ । ଏପରିକି 
ପ୍ରେଢ଼ ଓ ପ୍ରେୌଢ଼ାଙ୍କ ଭିତରେ ମଧ୍ଯ । ଆଜିକାଲି ଏପରି ହେଲାଣି ଛୋଟ ଛୋଟ 
ପିଲାମାନେ ହାତରେ ଗୋଟିଏ ରିମୋଟ କଣ୍ଡୋଲ ଧରି ଘଣ୍ଟା ଘଣ୍ଟା ସେଇ ଟି.ଭି. 
ପାଖରେ । ଟି.ଭି. ପରଦାରେ ଲୋମହର୍ଷଣକାରୀ ଘଟଣା ଓ ବିଜ୍ଞାପନର ବିଭିନ୍ନ 
ଚାତୁରୀ ସେମାନଙ୍କୁ ବେଶ୍‌ ପ୍ରଭାବିତ କରୁଛି । ଏପରିକି ଏହାର ପ୍ରଭାବରେ ପ୍ରଭାବିତ 
ହେଇ ନିଜ ଜୀବନରେ, ପରିବାର, ସାଙ୍ଗସାଥୀ ସମସ୍ତଙ୍କ ଉପରେ ସାଂଘାତିକ ଘଟଣା 
ଘଟେଇ ଦେଉଛନ୍ତି । କେତେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ନିଢର ଅମୂଲ୍ୟ ଜୀବନକୁ ମଧ୍ଯ ହରେଇ 
ବସୁଛନ୍ତି। ହୁଏତ ମନସ୍ତତ୍ଵବିଦ୍‌ଙ୍କର ଚିନ୍ତାର ବିଷୟ ହେଇଛି ପିଲାଙ୍କର ଏଇ 
ମନୋଭାବ । ଘଣ୍ଟା ଘଣ୍ଟା ଧରି ଟି.ଭି. ପାଖରେ ବସି କାଳ୍ପନିକ ଘଟଣାରୁ ଆନନ୍ଦ 
କିଣିବା, ଅବାସ୍ତବ ଭୟାଭୟ ଘଟଣାର ଚିତ୍ର ନିଜ ମନରେ ଛାପିବା ହେଲା ଏଇ 
ପିଲାଙ୍କର ପେସା । ଏପରିକି ୮ ବର୍ଷ ବୟସରୁ କମ୍‌ ପିଲାଏ ଭଲମନ୍ଦ ବିଚାର 
କରିବାର ଯାହାର ଶକ୍ତି ଆସିନି ସେମାନେ ଏଇ କାଳ୍ପନିକ ଘଟଣାକୁ ରୂପେଲି ପରଦାର 
ମନଗଢ଼ା ଗପକୁ ନିଜ ଢୀବନରେ ପରିବାରରେ ଘଟେଇ ବସନ୍ତି । 

ଅପର ପକ୍ଷରେ ହୁଏତ ହେଇପାରେ ପିଲାମାନଙ୍କର ଏକାଗ୍ରତା ଟିକିଏ 
ବଢେଇଥାଏ ଟି.ଭି. ଏବଂ ସେମାନେ ଶାନ୍ତ, ନୀରବ କିଛି ସମୟ ଧରି ରୁହନ୍ତି । କିନ୍ତୁ 
ଲୋକଙ୍କ ସଂସ୍ପର୍ଶରେ ଆସି ଯେଉଁ ଅନୁଭୂତି ଅର୍ଜନ କରିବା କଥା ସେଥ୍‌ରୁ ହୁଅନ୍ତି 
ବଂଚିତ । ଏମିତି ଦେଖାଯାଇଛି ଯେ କେତେକ ପିଲା ନିଜର ସମସ୍ତ ମାନ ଅଭିମାନ, 
ଦୁଃଖ ସୁଖ ସେଇ ଟି.ଭି. ଭିତରେ ଭସେଇ ଦେଇ ବା ସାଇତି ରଖ୍‌ ନିଜର ନିଃସସଙ୍ଗତା 
ଭୁଲିଯାଆନ୍ତି । ନିଜର ରାଗ, ଦୁଃଖ, ଉତ୍କଣ୍ଠା ସବୁ ହଜେଇ ଦିଅନ୍ତି । ଯେମିତି ଆମେ 
ଜିଶା ବଟିକା ଯୁବ ସମାଜରେ କୂପ୍ରଭାବ ପକେଇବା ଉପରେ ଜାଗ୍ରତ, ଯୁବ ସମାଜକୁ 
ସେଥ୍‌ରୁ ରକ୍ଷା କରିବା ପାଇଁ ବିଭିନ୍ନ ଉପାୟ ଖୋଜୂଛୁ । ସ୍ବେଚ୍ଛାସେବୀମାନେ ମନପ୍ରାଣ 
ଦେଇ ତାର ମନ୍ଦ ଫଳାଫଳ ଉପରେ ଆଲୋଚନା କରୁଛନ୍ତି । ସମାଜକୁ ଜାଗ୍ରତ 
କରୁଛନ୍ତି । ଏଇନେ ଯେଉଁ କିଶୋର, କିଶୋରୀ ବାସ୍ତବ ଜୀବନଠାରୁ ଦୂରେଇ ରହୁଛନ୍ତି 
ତାଙ୍କୁ ବାସ୍ତବ ଜୀବନକୁ ଫେରେଇ ଆଣିବା ପାଇଁ ଆମର ଚେଷ୍ଟା ଏକାନ୍ତ ଆବଶ୍ୟକ । 
ଯେ କୌଣସି ନିଶାଠାରୁ ଟି.ଭି. ଦେଖା ନିଶା କିଛି କମ୍‌ ନୂହେଁ। ତା ବୋଲି ଯେ 
ମନୋରଂଜନ ପାଇଁ ଜଣେ ଟି.ଭି. ଦେଖ୍ବନି ତା ନୁହେଁ । ପିଲାଏ ଟି.ଭି. ନିଶାପାଇଁ 
ସାବଧାନ । 
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୨୬ / ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ 
ଯାତ୍ରା କରିବା ସମୟରେ ସ୍ଵାଘ୍ଯଗତ ଅସୁବିଧ। : 


ସାଧାରଣତଃ ଆମେ ଦେଖୁ ଯେ ଯଦି ଆମେ କେଉଁ ଦୂର ଜାଗାକୁ ଟ୍ରେନ୍‌ ବା 
ବସ୍‌ରେ ଯାଉ ତେବେ ଅନେକ ସମୟରେ ତରଳ ଝାଡ଼ା, ପେଟବଥା ବା ବିଭିନ୍ନ 
ପ୍ରକାର ପେଟ ଗଣ୍ଡଗୋଳରୁ ଭୋଗୁ । ହିସାବରୁ ଜଣାପଡ଼ିଛି ଯେ ଯାତ୍ରୀମାନେ 
ବାହାରର ଅଖାଦ୍ୟ ଖାଇ, ଦୃଷିତ ପାଣି ପିଇ ତରଳ ଝାଡ଼ାରୁ ଭୋଗନ୍ତି । ପୃଥ୍ବୀର 
ଯେ କୌଣସି ଢାଗାରେ ଯେଉଁଠି ପିଇବା ପାଇଁ ବିଶୁଦ୍ଧ ଜଳ ମିଳେ ନାହିଁ ଏବଂ ପିଇବା 
ପାଣିର ଘୋର ଅଭାବ ସେ ଜାଗାରେ ସାଧାରଣତଃ ଲୋକମାନେ ତରଳ ଝାଡାରୁ 
ଭୋଗନ୍ତି । 
XxX xX xX 
ରାନ୍ଧୁଣିଆ ଏବଂ ଯେଉଁମାନେ ଖାଦ୍ଯ ପରଷନ୍ତି, ବିକନ୍ତି ସେଇମାନଙ୍କ ହାତରେ 
ଢୀବାଣୁ ଆଇ ସଂକ୍ରମିତ କରିଥାଏ । ଯେଉଁମାନଙ୍କ ହାତରେ ଢୀବୀଣୁ ଥାଏ ହୁଏତ 
ସେମାନେ ସଂକ୍ରମିତ ହେଇ ନ ପାରନ୍ତି, କିବୁ ଅନ୍ୟମାନଙ୍କ ସଂକ୍ରମିତ କରନ୍ତି । ଆହୁରି 
ମଧ୍ଯ ଦେଖାଯାଇଛି ଯେ ସେଇ ଅଞ୍ଚଳରେ ଯେଉଁମାନେ ଥାଆନ୍ତି ସେମାନେ ପିଉଥୁ୍‌ବା 
ଟ୍ୟାପର ପାଣି ସଂକ୍ରମିତ ହେଇଥାଏ ସେଇ ଜୀବାଣୁମାନଙ୍କ ଦ୍ଵାରା । କିନୁୁ ଆଶ୍ଚର୍ଯ୍ୟ 
କଥା ସେଠାର ଲୋକମାନେ ତରଳ ଝାଡ଼ାରୁ ଭୋଗନ୍ତି ନାହିଁ। ହୁଏତ ସେମାନଙ୍କ 
ଶରୀର ଏଇ ଜୀବାଣୁ ସହିତ ବେଶ୍‌ ଜଣା । କିନ୍ଧୁ କୌଣସି ନୂଆ ଜାଗାକୁ ଯାତ୍ରା କଲେ 
ସେମାନେ ବେମାର ପଡ଼ିବାର ଆଶଙ୍କା ଖୁବ୍‌ ବେଶୀ । କାରଣ ସେଇ ଜୀବାଣୁକୁ 
ପ୍ରତିରୋଧ କରିବା ପାଇଁ ସେମାନଙ୍କଠାରେ ପ୍ରତିରୋଧକ ଶକ୍ତି ନଥାଏ । ତେବେ 
ଯାତ୍ରା ସମୟର ଶାରୀରିକ ଅସୁସ୍ଥତା, ବିଶେଷ ଭାବରେ ତରଳ ଝାଡ଼ାର ପ୍ରତିରୋଧ 
କିପରି କରାଯାଇପାରିବ ? 
ତୁମେ ଯେତେବେଳେ କୌଣସି ଜାଗାକୁ ବୁଲିବାକୁ ଯାଉଛ ସେଠାର ପିଇବା 
ପାଣି ବିଶୁଦ୍ଧ ଥାଇ ନ ପାରେ । 
( ୧) ଟ୍ଯାପର ପାଣି ପିଇବ ନାହିଁ । ଏପରିକି ଦାନ୍ତ ଘଷିଲାବେଳେ ଅନେକ 
ସମୟରେ ଆମେ ପାଣି ଢୋକି ପକଉ ସେ ବିଷୟରେ ସାବଧାନ ହେବେ । 
( ୨) ବୋତଲରେ ମିଳୁଥ୍‌ବା ପାଣିର ସିଲ୍‌ ଯଦି ଭଙ୍ଗାଯାଇଛି ତେବେ ସେ ପାଣି 
ପିଇବ ନାହିଁ । ସେଇ ପାଣିରୁ ପ୍ରସ୍ତୁତ ବରଫ ମଧ୍ଯ ପିଇବ ନାହିଁ । 
(୩) ସେଠାରେ ମିଳୁଥ୍‌ବା ଫେରିବାଲାଙ୍କ ଦୂଧ ଭଲରେ ଫୁଟି ନ ଥ୍ଲେ, ଗରମ ନ 
ଥୁଲେ ପିଇବ ନାହିଁ । କିମ୍ବା ଦୂଧରେ ପ୍ରସ୍ତୃତ ମିଳୁଥ୍ବା ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବ ନାହିଁ। 
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(୪) 


(୫) 
(2) 


ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଦର୍ପଣ / ୨୭ 
ଫଳ ପ୍ରଭୃତି ଭଲରେ ଧୋଇ, ଚୋପା ଛଡ଼େଇ ବ୍ଯବହାର କରିବ । 
ଲେଟୁସ୍‌, ଛଡାକାକୂଡି, କଟାଫଳ ଖାଇବ ନାହିଁ। 
ଦରସିଝା ମାଛ, ମାଂସ ଖାଇବ ନାହିଁ। 
ରାସ୍ତାର ଖୋଲା ଦୋକାନରୁ ବୁଲାବିକାଳିଙ୍କଠାରୁ ଖାଦ୍ୟ ନେଇ ଖାଇବ 
ନାହିଁ । 


ଅନେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଦେଖାଯାଏ ବା ଦେଖାଯିବ ଯେ ଏଇ ଉପଦେଶଗୁଡ଼ିକ 


ସମ୍ଭବପର ହେଉନି । ତେବେ ସେ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଆମେ କଣ କରିବା ? 


(୧) 
(9) 
(୩) 
(୪) 
(୫) 
(୬) 
(୭) 
(୮) 


ଥଣ୍ଡା ପାନୀୟ (ଗ୍ୟାସଯୁକ୍ତ ପାନୀୟ, କାରବନ ଡାଇଅକ୍ସାଇଡ) ପିଇବେ । 
ଗରମ ଚା, କଫି ପିଇ ପାରିବେ । 

ମିନରାଲ ଓଟର, ବିଶୁଦ୍ଧ ବୋତଲ ପାଣି ପିଇପାରିବେ । 

ପଇଡ଼ ପାଣି ସବୁଠାରୁ ଶ୍ରେଷ୍ଠ । 

ଫଳରୁ ଚୋପା ଛଡ଼େଇ ଖାଇବେ । 

ଗରମ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବେ । 

ଅଣ୍ଡା ସିଝା ଖାଇ ପାରିବେ । 

ସବୂଠାରୁ ଭଲ ଖାଦ୍ଯ ରାସ୍ତା ପାଇଁ ପାଚିଲା କଦଳୀ ଓ ଚିନାବାଦାମ । 


ଧରନ୍ତୁ ଏସବୂ ସନ୍ତେ ଯଦି ଜଣେ ଯାତ୍ରା ସମୟରେ ତରଳ ଝାଡ଼ାରୁ ଭୋଗିଲା 


ତେବେ କଣ କରାଯାଇ ପାରିବ ? 


(୧) 


(9) 
(୩) 
(୪) 


୦.R.S. ଖାଇବେ । ଯଦି ନ ମିଳିଲା ଫଳରସ, ପଇଡ଼ ପାଣି, ବିଶୁଦ୍ଧ ପାଣି 
ଯଥେଷ୍ଟ ପିଇବେ । 

କାଫିନ ନ ଥ୍‌ବା ଥଣ୍ଡା ପାନୀୟ ପିଇବେ । 

ମିନରାଲ ଓଟର 

ପାଚିଲା କଦଳୀ, ବିସ୍କୁଟ । 


ଝାଡ଼ା ହେବା ସହିତ ଅନେକ ସମୟରେ ଢ୍ଵର, ଝାଡ଼ାରେ ରକ୍ତ ପଡ଼ିବା, 


ଗୋଡ଼ରୁ ବାକୁଲି ଉଠିବା ପ୍ରଭୃତି ହେଇଥାଏ, ତେଣୁ କୌଣସି ଦୂର ଜାଗାକୁ ଯିବା 
ଆଗରୁ ଡାକ୍ତରୀ ପରାମର୍ଶ କରି କେତେଗୁଡ଼ିଏ ଦରକାର ଓିଷଧ ସାଥ୍‌ରେ ନେବା 
ଦରକାର । ଯେ କୌଣସି ଅସୁବିଧା ହେଲେ ଡାକ୍ତରୀ ପରାମର୍ଶ ନେବେ । 
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ଡ଼ରେସିଂ ପଟି : 
ଏଇ ଡ୍ରେସିଂ ବିଭିନ୍ନ ପଦାର୍ଥରେ ଯଥା ତୁଳା, ଗଜ, କ୍ରେପ, ଅଠାଳିଆ ପଟି 


ପ୍ରଭୃତି ବ୍ୟବହାର ଦ୍ଵାରା ହେଇଥାଏ । ଏହା ଶରୀରର କ୍ଷତ ସ୍ଥାନ ପାଇଁ ସାଧାରଣତଃ 
ଆମେ ବ୍ଯବହାର କରିଥାଉ । 


(୧) 


(୨) 
(୩) 
(୪) 
(୫) 
(୬) 
(9) 
(୮) 
(୯) 


(eo) 


(୧୧) 


ପ୍ରଧାନ ଉଦ୍ଦେଶ୍ୟ ହେଲା ଖଶ୍ଡିଆଖାବରା ଜାଗାକୁ ଘୋଡ଼େଇ ରଖ୍‌ ବାହାରର 
ଧୂଳି, ମଳି ଓ ଅପରିଷ୍ଠାର ପଦାର୍ଥର ସଂସ୍ପର୍ଶରେ ଆସିବାକୁ ଦିଏନି । 
ଏହାଦ୍ଵାରୀ ବାହାରର ଜୀବାଣୁ ସହଜରେ ପଶିବାରେ ବାଧା ସୃଷ୍ଟି କରେ । 
ଯଦି ବେଶୀ ରକ୍ତସ୍ରାବ ହେଉଛି ତେବେ ପଟି ବାନ୍ଧିବା ଦ୍ଵାରା ସେଥ୍‌ରୁ ରକ୍ଷା 
ମିଳେ ଏବଂ ରକ୍ତସ୍ରାବକୁ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ କରେ । 

ରୋଗ ସଂକ୍ରମଣରୁ ରକ୍ଷା କରେ । 

ଯଦି ବେଶୀ ଫୁଲିଯାଇଛି ତେବେ ଫୁଲିବାରୁ ରକ୍ଷା ମିଳିବ । 

ହାଡ଼ ପ୍ରଭୃତି ଖସି ଯାଇଥ୍‌ଲେ ତାହାକୁ ସ୍ଥିର କରି ରଖେ ଓ ପରିସ୍ଥିତି ବେଶୀ 
ଖରାପ କରେନି । 

ସେ ଖଣ୍ଡିଆ ଜାଗାଟି ବେଶୀ ଘଷି ହେଇ ଦଲଦଲିଆ ହୁଏନି ଏବଂ ରୋଗୀ 
କେଉଁଠିକୁ ଗଲେ ମଧ୍ଯ ସେ ଜାଗାରେ ବେଶୀ ଆଘାତ ଲାଗେନି । 

ରକ୍ତ ଓ ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ନିର୍ଗତ ପଦାର୍ଥ ଲୁଗାପଟା ଓ ବିଛଣାରେ ଲାଗି ନଷ୍ଟ 
କରେନି । 


ଯେଉଁ ଉଓିଷଧ ଲଗାଯାଇଥାଏ ତାହା ଅନ୍ଯ ସ୍ଥାନରେ ଲାଗି ପୋଛି 
ହୋଇଯାଏନି । 

ଅନେକ ସମୟରେ ଘାରେ ମାଛି ବସି ମ୍ୟଯାଗଟ୍‌ ସୃଷ୍ଟି କରିଥାଏ । ସେଥୁରୁ 
ରକ୍ଷା ମିଳେ । 

ଅନେକ ସମୟରେ ଯେଉଁ ପଟି ବନ୍ଧା ଯାଇଥାଏ ସେଥୁରେ ଝାଳ ପ୍ରଭୃତି 
ଲାଗି ବିଶେଷରେ ଖରା ଦିନରେ ଅବସ୍ଥା ବିଶେଷ ଖରାପ ହେଇଥାଏ । ତେଣୁ 
ରାତିବେଳା କିଛି ସମୟ ଖୋଲି ପଟ୍ଖ। ପବନ ଦେଲେ ଆରାମ ମିଳେ ଓ 
ଘାଂଟି ଶୀଘ୍ର ଶୁଖ୍ଥାଏ । 

ଖଶ୍ତିଆଖାବରା ହେଲେ ସବୁବେଳେ ଡ୍ରେସିଂ କରି ନେବେ । ତା ହେଲେ ଏହା 
ନିରାପଦ । 


ତେବେ ଯଦି କ୍ଷତ ବଡ଼ ହେଇଥାଏ ତେବେ ସିଲେଇ ପଡ଼ିପାରେ । ସବ୍ରବେଳେ 
ଡାକ୍ତରଙ୍କ ପରାମର୍ଶ ନେବେ । 
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ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଦର୍ପଣ / ୨୯ 
ପୂଷ୍ଠିକର ଖାଦ୍ଯ ବିଷୟରେ ପଦେ 


କେବଳ ଯେ ଏଣୁତେଣୁ ଖାଇ ଓଜନ ବଢ଼େଇବା ପାଇଁ ଜଣେ ଚାହୁଁଛି ତା 
ନୁହେଁ, ସମସ୍ତଙ୍କର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସୁରକ୍ଷା ପାଇଁ ପୂଷ୍ଠିକର ଖାଦ୍ଯ ଦରକାର । ଅନେକ 
ସମୟରେ ବହୁ ସ୍ତ୍ରୀଲୋକ ବେଶ୍‌ ବିକଳ ହେଇ ଆସି ଡାକ୍ତର ବା ତାକ୍ତରାଣୀଙ୍କ 
ପାଖରେ ପହଞ୍ଚନ୍ତି । ପ୍ରଶ୍ନ ଉପରେ ପ୍ରଶ୍ନ ଙଡାଭ୍ତରବାବୃ, ମୋ ଛୁଆଟି କାହିଁକି ଶୁଖ୍‌ 
ଶୂଖ୍‌ ଯାଉଛି ? ସେ କଣ ଭଲ ଜିନିଷ ଖାଇଲେ ମୋଟା ହେବ କୁହନ୍ତୁ । ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟକର 
ଖାଦ୍ୟ ସମସ୍ତଙ୍କ ପାଇଁ ପ୍ରଯୁଜ୍ୟ । 

ସବୁବେଳେ ଆମର ଲକ୍ଷ୍ୟ ହେବା କଥା ସୁଷମ, ପୁଷ୍ଠିକର, ରୁଚିକର ଏବଂ ଭିନ୍ନ 
ଭିନ୍ନ ପ୍ରକାରର ଖାଦ୍ଯ । କେବଳ ସୁଷମ ଖାଦ୍ଯ ଯଦି ସୁସ୍ବାଦୂ ନ ହେଇଥ୍‌ବ ତେବେ 
କଣ ଆମେ ମନ ଖୁସୀରେ ଖାଇ ପାରିବା ? ଗୋଟିଏ ନୀତି ଓ ଆଦର୍ଶ ଭିତରେ 
ଜଣଙ୍କର ଓଜନ ରହିବା ଦରକାର । ଯେଉଁଟାକି ଖର୍ଚ୍ଚ ସହିତ ସମାନ ସମାନ ଭାବରେ 
ଚାଲିଥ୍‌ବ । ଅତ୍ୟଧ୍‌୍କ କୋଲେଷ୍ଟେରଲଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ଅନୁଚିତ । ଆମ ଶରୀର 
ପାଇଁ ସ୍ଵେହସାର ଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ନିତାନ୍ତ ଦରକାର ତଥାପି ସମୂଦାୟ କାଲୋରୀର 
୩୦ରୁ କମ୍‌ ସ୍ବେହସାର ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ରହିବା ଦରକାର । ଗୋଟିଏ ଗ୍ରାମ ଚରି 
ହାରାହାରି ୯ କାଲୋରୀ ଶକ୍ତି ଯୋଗାଏ । ତେଣୁ ରନ୍ଧାପ୍ରଣାଳୀ ଏମିତି ହେବା 
ଦରକାର ଯେଉଁଥ୍‌ରେ କମ୍‌ ତେଲ, ଘିଅରେ ରନ୍ଧା ଯାଇଥ୍୍‌ବ। ଏଇ ଧରଣର 
ରୋଷେଇ ବାମ୍ରେ କଲେ, ପୋଡ଼ିଲେ, ମାଇକ୍ରୋଉଏଭରେ ରାନ୍ଧିଲେ ହେଇପାରିବ । 
ବିଶେଷ ଭାବରେ ରନ୍ଧା ତେଲ ହିସାବରେ ବାଦାମ ତେଲ, ସୋରିଷ ତେଲ, କର୍ଣ୍ଣ 
ତେଲ, ସନ୍‌ଫ୍ଲାୱାର କିମ୍ବା ଅଲିଭ ଅଏଲ୍‌ ଭଲ । ସବୁବେଳେ ଖାଦ୍ୟରେ ତନ୍ତୁ ଜାତୀୟ 
ଖାଦ୍ଯ ଅଧ୍‌କା ଥ୍ବା ଦରକାର । ପ୍ରତିଦିନ ଆମର ଖାଦ୍ୟରେ ଶ୍ରେତସାର ୬୦ ରୁ 
୭୦% ଟୋଟାଲ କାଲୋରୀ ଭିତରୁ ଦରକାର । ଗୋଟିଏ ଗ୍ରାମ ଶ୍ରେତସାର ୪ 
କାଲୋରୀ ଶକ୍ତି ଯୋଗାଏ । ଏଇ ଶ୍ବେତସାର ଦିନ୍‌ରୁ, ଡାଲି ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ଯ, ଗହମ, 
ଫଳ ପ୍ରଭୃତିରୁ ଆସିଲେ ଭଲ। ଏଗୁଡ଼ିକ ଭିଟାମିନ୍‌ ମିନରାଲ୍‌ ଏବଂ ତନ୍ତୁ 
ଯୋଗାଇଥାଏ । ସମୁଦାୟ କାଲୋରୀର ୧୦ରୁ ୧୫୨% ପୁଷ୍ଟିସାର ହେବା ଦରକାର ! 
ଗୋଟିଏ ଗ୍ରାମ ପ୍ରୋଟିନ୍‌ ୪ କାଲୋରୀ ଦେଇଥାଏ । ଅଧ୍‌କା ପ୍ରୋଟିନ ପରିମାଣ 
ହେଲେ ତାହା ଚର୍ବିରେ ପରିଣତ ହୁଏ ଏବଂ ଶରୀର ଭିତରେ ଜମା ହେଇ ରହେ । 
ଜୀବଜନ୍ଧୁଙ୍କଠାରୁ ମିଳୁଥ୍‌ବା ପୁଷ୍ଠି ଯଥା ମାଂସ, ଅଣ୍ଡା, ଦୂଧ ପ୍ରଭୃତି ଯଦିବା ଖୁବ୍‌ ଭଲ 
ତଥାପି ସୀମିତ ପରିମାଣରେ ଖାଇବା ଦରକାର । ଶାକ, ସବଢଜିରୁ ମିଳୁଥ୍ବା ପୁଷ୍ଠିସାର 
ସମ୍ପୂର୍ଣ୍ଣ ନୂହେଁ। ତେଣୁ ଏହା ସହିତ ଡାଲି, ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ଖାଦ୍ଯ ଉପଯୋଗୀ ମଞ୍ଜି, 
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ଗଢାମୁଗ, ଗଢାବୂଟ, ଅଭ୍ଡା, ଦୁଧ, ଦହି ପ୍ରଭୃତି ମିଶିଲେ ସମ୍ପର୍ଣ୍ଣ ପୁଷ୍ଟିସାରରେ 
ପରିଣତ ହେଇଥାଏ । ତେବେ ଅନୁମୋଦିତ ପୁଷ୍ଟିସାରଗୁଡ଼ିକ ହେଲା ଡାଲି, ବିନ୍‌, 
ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାରର ଗଢା, ଅଣ୍ଡାର ଧଳା ଅଂଶ, ଚାଉଳ, ଗହମ, ଦହି, ଦୁଧ ଛେନା, 
ମାଛ, ଅଶ୍ତା ପ୍ରଭୃତି । ଖାଦ୍ୟସାର ଓ ଖଣିଜ ଲବଣ ଶରୀରର ବିଶେଷ କାର୍ଯ୍ୟପାଇଁ 
ସାମାନ୍ୟ ପରିମାଣରେ ଦରକାର ହେଇଥାଏ । ସୁଷମ ଖାଦ୍ଯ ତାଲିକାରେ ଏଗୁଡ଼ିକ 
ଆସିବ । ବିନା ଡାକ୍ତରୀ ପରାମର୍ଶରେ ଅଧ୍କା ଖାଇବା ଅନୁଚିତ । ପାଣି ଶରୀର ରକ୍ଷା 
ପାଇଁ ବିଶେଷ ଜରୁରୀ । ପ୍ରତ୍ୟେକ ଲୋକର ଦୈନିକ ହାରାହାରି ୬ରୁ ୮ ଗ୍ଲାସ ପାଣି 
ପିଇବା ଦରକାର । ତେବେ ଜଣେ ପାଣି ସହିତ ଫଳରସ, ପରିବାର ଜଳୀୟ 
ପିଇପାରିଲେ ଏହା ମଧ୍ଯ ପାଣି ଶ୍ରେଣୀରେ ଅନ୍ତର୍ତୁ୍ତ । 


DOOD 
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ଭିଚାମିକ - ଏ (କକ) 


ଶରୀର ରକ୍ଷା ପାଇଁ ଭିଟାମିନ୍‌ - ଏର ଆବଶ୍ଯକତା ଖୁବ୍‌ ବେଶୀ । ଏହା 
ଦୃଷ୍ଟିଶକ୍ତିକୁ ସୁସ୍ତ ରଖେ । ରୋଗ ପ୍ରତିରୋଧକ ଶକ୍ତି ବଢ଼ାଏ । ଶରୀର ଅଭିବ୍‌ବିରେ 
ସାହାଯ୍ୟ କରେ । ଏହାର ଅଭାବରେ ଆଖ୍‌ର କନିନୀକା ନଷ୍ଟ ହେଇ ମଣିଷ ଅନ୍ଧ 
ହେଇଯାଏ । ଆଖ୍ରେ ଧୂସର ରଙ୍ଗର ବିନ୍ଦୁ ଦେଖାଯାଏ । ଚମ ଶୁଖ୍ଲା ଓ ଆବୁଡ଼ା 
ଖାବୂଡ଼ା ହେଇଯାଏ । ଚମରେ ରିବିରିବି ହେଇ ବାହାରିବାର ଦେଖାଯାଏ । ବିଭିନ୍ନ 
ପ୍ରକାର ଆଖ୍‌ ରୋଗ ଦେଖାଯାଏ । ବିଶେଷ ଭାବରେ ଏହା ଅଭାବରେ ଅନ୍ଧାରକଣା 
ଦେଖାଯାଏ । ଏହାର ପରିଣାମ ଅଧୁକ ହେଲେ ଯକୃତ ସେ ସବୁ ଅଧ୍‌କା ଅଂଶକୁ 
ସାଇତି ରଖେ । ଏହା ୬ ମାସରୁ ୧୦ ମାସ ଯାଏ ରହିପାରେ । 

ଏହି ଭିଟାମିନ୍‌ ଅଭାବରେ ସିନା ଏତେ ରୋଗ ଯଦି ଏହା ପରିମାଣଠାରୁ 
ଅଧ୍କା ହେଲା ତେବେ କେତେ ପ୍ରକାର ବିଲକ୍ଷଣ ଦେଖାଯାଏ । ମୁଣ୍ଡବିନ୍ଧା ସବ୍ୂବେଳେ 
ଅଇ ଉଠେଇବା, ଚମ ଶୁଖ୍ଲା ଦିଶିବା, ଯକୃତ ବଢ଼ିବା ଇତ୍ଯାଦି । ଭିଟାମିନ୍‌ - ଏ 
ଖାଇବା ବନ୍ଦ କରି ଦେଲେ ଏ ରୋଗ ସବୁ ଦୂର ହେଇଯାଏ । 

ଏହି ତେଲ କେଉଁ କେଉଁ ଖାଦ୍ୟରେ ଅଛି ଆମେ ଜାଣିବା ଦରକାର । କଲିଜା, 
ଲହୁଣୀ, ଘିଅ, ଛେନା, ମାଛ, ଦୂଧ ଇତ୍ଯାଦି । 


ଜୀବସାର (ଗଗ) - ଭିଟାମିନ୍‌ ସି : 

ଶରୀର ରକ୍ଷା ପାଇଁ, କ୍ଷତସ୍ଥାନକୁ ଶୀଘ୍ର ଭଲ କରିବାରେ ସାହାଯ୍ଯ କରେ । 
ଶରୀରରୁ ରକ୍ତସ୍ରାବକୁ ବାଧାଦିଏ । ଶରୀରରେ ରୋଗ ପ୍ରତିରୋଧକ ଶକ୍ତି ବଢ଼ାଏ ! 
ଏହା ଅମ୍ଳଜାତୀୟ । କ୍ଷାର ସଂସ୍ପର୍ଶରେ ଆସିଲେ ନଷ୍ଟ ହେଇଯାଏ । ଖୋଲା ପାତ୍ରରେ 
ଅଧ୍କ ସମୟ ରାଛିଲେ ଏହା ନଷ୍ଟ ହେଇଯାଏ । ତମ୍ବା ବା ପିତ୍ତଳ ବାସନରେ ରାନ୍ଧିଲେ 
ବା ରଖ୍‌ଲେ ଏହି ଭିଟାମିନ୍‌ ନଷ୍ଠ ହେଇଯାଏ । ପନିପରିବା ଫଳ ଅଧ୍କ ଦିନ ରହିଲେ 
ଏଥୁରେ ଥୁବା ଭିଟାମିନ୍‌ ସି” - ଧୀରେ ଧୀରେ ନଷ୍ଟ ହେଇଯାଏ । 

ସବୁବେଳେ ମନେ ରଖ୍‌ବେ ଭିଟାମିନ୍‌ ସି ଖାଇବା ବେଳେ ଅଧଘଣ୍ଟା ଆଗରୁ ବା 
ପରେ ଖାଇବାର ଖାଇବେ । ଅଛ ଡୋଜରେ ଖାଇଲେ ଶରୀର ସହିତ ମିଶେ । ଜାଣି 
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୩୨ / ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ 
ରଖଚ୍ୁୁ କେତେଗୁଡ଼ିଏ କୋଳି ଓ ଫଳ ଯେଉଁଗୁଡ଼ା ସହଜରେ ମିଳେ, ଯେଉଁଥ୍‌ରେ 
ଯଥେଷ୍ଟ ଭିଟାମିନ୍‌ ସି ରହିଛି । 

ଅଁଳା, ପିଜୁଳି, କାଗଜିଲେମ୍ବ କମଳାଲେମ୍ବ ଆମ୍ଭ ସପୁରି, ଅମୃତଭଣ୍ଡା, 
ବିଲାତି ବାଇଗଣ, କଞ୍ଚାଲଙ୍କା, ସଜନା ଶାଗ, ମୂଳା ଶାଗ, ପୋଇ, ଧନିଆପତ୍ର, 
ଭୁର୍ସଙ୍ଗପତ୍ରୟ ଗାଜର, ବନ୍ଧାକୋବି, ଫୁଲକୋବି, ପୋଦିନାପତ୍ରୟ ମଦରଙ୍ଗା ଶାଗ, 
ପୂରୁଣେଇ ଶାଗ ପ୍ରଭୃତି । 

ଫଳଆମ୍ବ କଦଳୀ, ସେଓ, ପିଚଟୂକୋଳି, ବରକୋଳି, ଜାମୁକୋଳି 
ପ୍ରଭୃତିରେ ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣରେ ରହିଛି । ତେଣୁ ଆମକୁ ଯେଉଁଟା ସୁବିଧାରେ ମିଳିବ 
ଖାଇ ଭିଟାମିନ୍‌ ସି ଅଭାବରୁ ନିଜକୁ ମୁକ୍ତ କରିବା । 
କୀବସ।ର - ଖ (ଭିଟାମିନ୍‌ ବି) : 

ଭଲ ଭାବରେ ହଜମ ହେବା ଓ ଭୋକ ହେବା ପାଇଁ ଏହାର ଆବଶ୍ୟକତା ଖୁବ୍‌ 
ବେଶୀ । ମସ୍ତିଷ୍ଠ ଓ ସ୍ମାୟୁର କାର୍ଯ୍ୟଦକ୍ଷତା ଠିକ୍‌ ରଖେ । ତେଣୁ ଏ ଭିଟାମିନ୍‌ଟିର 
ଅଭାବ ହେଲେ ଭୋକ ହୁଏନି । ସ୍ଵାୟୁ ଦୁର୍ବଳ ହେଇଯାଏ । ବେରି-ବେରି ରୋଗ 
ହେଇଥାଏ । ଗୋଡ଼ହାତ ଦୁର୍ବଳ ଲାଗେ । 

ତେବେ ଏହି ଭିଟାମିନ୍‌ର ପରିମାଣ ଅଧୂକା ହେଲେ ସେମିତି କିଛି କ୍ଷତି ହେବାର 
ଜଣାଯାଇନି । ପାଣିରେ ଏ ଭିଟାମିନ୍‌ ମିଶିଯାଏ । ଏହି ଭିଟାମିନ୍‌ ଆମେ ଅନେକଗୁଡ଼ିଏ 
ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥରୁ ପାଇବା —ଶୂଖ୍ଲା ଇଷ୍ଟ, ଡାଲି ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ, ଗହମ, ବଟ, ମୁଗ 
ଗଜା, ପୂରା ଶସ୍ଯ, କାଶ୍ରିଆ କୁଣ୍ଡା, ଚିନାବାଦାମ, ମାଂସ, ମାଛ, କଲିଜା, ଅଣ୍ଡା, 
ତଟକା ପନିପରିବା, ଚାଉଳ, ଗହମ, ଯଅ, ମକା, ବିରି, ମସୁର, ସୋଯୟାବିନ୍‌, 
ମକା, ଦୁଧ, ମୂଳଜାତୀୟ ପନିପରିବା, ଗାଜର, ଆଳୁ, ବିଟ ବନ୍ଧାକୋବି ଏହାବ୍ୟତୀତ 
କଦଳୀ, କଦଳୀ ମଞ୍ଜା ଓ ଉଣ୍ଡା ପ୍ରଭୃତିରେ ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣରେ ଥାଏ । ତେଣୁ 
ଖାଦ୍ୟରେ ଏଇ ସବୁ ଖାଦ୍ୟରୁ କିଛି ପ୍ରତ୍ୟହ ଖାଇଲେ ଭିଟାମିନ୍‌ - ଖ ଅଭାବଜନିତ 
ଅସୁବିଧାରୁ ଭୋଗିବାନି । 

ଡିଙ୍କିଜୂଟା ଉଷୁନା ଚାଉଳ—ସବ୍ରଠାରୁ ଉତ୍ତମ ଖାଦ୍ଯ । ଅରୂଆ କଳକୂଟା 
ଚାଉଳଠାରୁ ଏଥ୍‌ରେ ବିଶେଷ ପରିମାଣରେ ଖଣିଜ ଲବଣ, ୪/୫ ଗୁଣା ଅଧୁକ 
ପୋଟାସିୟମ୍‌, ମାଗ୍ନେସିୟମ୍‌, ଲୌହ, ଫସଫରସ ଏବଂ କାଲସିୟମ୍‌ ଅଛି । ଏଥୁରେ 
ଫ୍ୟାଟ୍‌ ଠ]u ble ଭିଟାମିନ୍‌ ଡି ମଧ୍ଯ ଅଛି । ଏହାଛଡ଼ା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଉପଯୋଗ ଭିଟାମିନ୍‌ 
ବି ଯାହାର କି ସ୍ଵାୟୁ ଉପରେ ଯଥେଷ୍ଟ ପ୍ରଭାବ ରହିଛି ତାହା ଆମେ ପାଉ । ଏହାର 
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ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଦର୍ପଣ / ୩୩ 


ଅଭାବରେ ଖାଦ୍ୟ ହଜମ ହୁଏନି । ପେଟ ଗଣ୍ଡଗୋଳ ସବୁବେଳେ ଲାଗି ରହିଥାଏ, 
ଓଜନ କମିଯାଏ, ରକ୍ତହୀନତା ଦେଖାଯାଏ । ଏହା ବେଶ୍‌ ଉପାଦେୟ ଖାଦ୍ୟ । ଭଲରେ 


ରନ୍ଧା 


ହେଲେ, ଏହା ରୋଗୀମାନଙ୍କ ପାଇଁ ମଧ୍ଯ ଉତ୍ତମ ଖାଦ୍ଯ । ଏହାଛଡ଼ା 


ହୃଦବେମାରି, ଯକୃତ ବେମାରି ଏବଂ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ସାଧାରଣ ରୋଗରୁ ଭୋଗୁଥ୍‌ବା 
ରୋଗୀ ଏଇ ଭାତରୁ ବେଶ୍‌ ଉପକାର ପାଇଥାଏ । 


ସୂର୍ଯ୍ୟତାପକନିତ ଅସୁସତା : 


(୧) 
(9) 
(୩) 


(୪) 


(୫) 


(୬) 


(9) 
(୮) 


ସୂର୍ଯ୍ୟତାପରୁ ପୃଥ୍ବୀ ସୂର୍ଯ୍ୟଙ୍କଠାରୁ ସମସ୍ତ ଶକ୍ତି ପାଏ । 

ମଧ୍ୟାହ୍ନ ସୂର୍ଯ୍ୟର ତାପ ଅତ୍ଯନ୍ତ କଠିନ । ତେଣୁ ଏହା କ୍ଷତିକାରକ । 
ଅଧ୍କାଂଶ ଲୋକ ସୂର୍ଯ୍ୟତାପଜନିତ ଅସୂସ୍ଥତାରୁ ଭୋଗନ୍ତି । ବିଶେଷଭାବରେ 
ବୟସ୍କ ଲୋକମାନେ, ଛୋଟ ଛୋଟ ଶିଶୁ, ଗୋରା ଚମଡ଼ାର ଲୋକ, 
କଳକାରଖାନାରେ କାମ କରୁଥ୍୍‌ବା ଲୋକ ଏବଂ ଖୋଲା ପଡ଼ିଆରେ 
ଦିନବେଳେ ଖଟୁଥ୍୍‌ବା ଲୋକ । 

ସୂର୍ଯ୍ୟତାପଜନିତ ଅସୁସ୍ଥତାକୁ ହାଲକାରେ ନ ନେଇ ହସ୍ପିଟାଲ୍‌ରେ ଚିକିସ୍ସା 
କରେଇବେ । କାହିଁକି ନା ଏହାପାଇଁ ଆଶୁ ଚିକିତ୍ଥା ଦରକାର । 

ବେଳେ ବେଳେ ଶୀତଦିନରେ ମଧ୍ଯ ଉତ୍ତାପଜନିତ ଅସୂସ୍ଥତା ଆମେ 
ଦେଖ୍ବାକୁ ପାଉ । ଦୂମୁଦୂମିଆ ଦିପହର ବେଳାରେ ପିଲାମାନେ ଖେଳୁଥ୍‌ଲେ, 
ଶ୍ରମିକମାନେ ଚୂଲାର ନିଆଁ ସାମନାରେ କାମ କରୁଥ୍‌ଲେ ହୁଏତ 
ସାଙ୍ଗେସାଙ୍ଗେ ଏହାର କୁଫଳ ଅନୁଭବ କରିପାରନ୍ତିନି। ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ଏହା 
କୁପ୍ରଭାବ ପକାଏ ଓ ପିଲାଟି ଭୋଗେ । 

ଖୋଲା ପଡ଼ିଆରେ ବା ଖୋଲା ଜାଗାରେ ଯେ କୌଣସି ପ୍ରକାର ପିଲା ଖେଳ 
ହେଉ ବା ଶ୍ରମିକମାନଙ୍କର କାମ ହେଇଥାଉ, ସୂର୍ଯ୍ୟତାପଜନିତ ଅସୁସ୍ଥତାରୁ 
ଭୋଗନ୍ତି । 

ସବୁବେଳେ ଜାଣନ୍ତୁ ଯେ ସୂର୍ଯ୍ୟତାପଜନିତ ଅସୁସ୍ଥତା ମାରାମ୍ମକ ହେଇପାରେ । 
ତେଣୁ ସବ୍ରବେଳେ ଦିପହର ଖରାରୁ ଦୂରେଇ ରହିବେ । 

ଯେତେବେଳେ ସୂର୍ଯ୍ୟତାପଜନିତ ଅସୁସ୍ଥତା ଦେଖ୍‌ବେ, ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ 
ରୋଗୀଟିକୁ ଗୋଟିଏ ଛାଇ ଜାଗାକୁ ନେଇଯିବେ । ବରଫ ପାଣିରେ ତାକୁ 
ପୋଛି ପକେଇବେ । ଇଉଡ଼ିକୋଲନ ଲଗେଇ ଦେବେ ବା ସିରଟ୍‌ରେ 
ପୋଛିନେବେ । ଏଇଟା ହେଲା ପ୍ରାଥମିକ ଚିକିତ୍ସା । 
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୩୪ / ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ | 
( ୯) ପ୍ରଥମ ବର୍ଷରେ ପୂନର୍ବାର ଏଇ ଧରଣର ଅସୁସ୍ଥତା ଜଣେ ଭୋଗିପାରେ । 
ପ୍ରଥମ ଥରର ଅସୁସ୍ଥତା ଭଲ ହେଲାପରେ ମଧ୍ଯ ପୂନଶ୍ଚ ସୂର୍ଯ୍ୟତାପ ପାଇଲେ 


ଅସୁସ୍ଥତା ଆସିପାରେ । ଅନେକ ସମୟରେ ସାଧାରଣ ଇନ୍‌ଫେକ୍‌ସନ୍‌ ଓ 
ଜ୍ବର ପରେ ମଧ୍ଯ ଏ ଅବସ୍ଥା ଆସିପାରେ । 


କାଣିବ। କଥା (ସ୍ବାସ୍ଯ ସନ୍ଦନ୍ଧରେ) 


କର୍କଟ ରୋଗରୁ ରକ୍ଷା ପାଇବାର କେତୋଟି ସହଜପନଛ୍ଥା ବା ପ୍ରତିଷେଧକ 
( ୧) ଅଧ୍କ ପରିମାଣରେ ଫଳ, ପନିପରିବା ଏବଂ ଗହମଜାତ ଦ୍ରବ୍ୟ, ଢିଙ୍କିକୂଟା 
ଚାଉଳ ଖାରବା ଦରକାର । 
( ୨) ଭିଟାମିନ୍‌ ଏ ଓ ଭିଟାମିନ୍‌ ସି ଥ୍ବା ଫଳ ଖାଇବା ଦରକାର । ଶାଗୁଆ ଏବଂ 
ହଳଦିଆ ରଙ୍ଗର ଫଳ ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣରେ ଖାଇବେ । 
(୩) ବନ୍ଧାକୋବି ଓ ଫୁଲକୋବି ଖାଇବା ଦରକାର । 
(୪) ବଜାରରେ ମିଳୁଥ୍‌ବା ଲୁଣମିଶା ଶୁଖା ଖାଦ୍ଯ କମ୍‌ ବ୍ଯବହାର କରିବେ । 
(୫) କମ୍‌ ପରିମାଣରେ ଘିଅ ଓ ତେଲ ବ୍ୟବହାର କରିବେ । 
(୬) ସୂଳକାୟ ନ ହେବା ପାଇଁ ଚେଷ୍ଟା କରିବେ । 
(୭) ଆଲ୍‌କୋହଲ୍‌ ମିଶା ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବେ ନାହିଁ। 


ସ୍ବାସ୍୍ଯ ପାଇଁ ଆମନ୍ଭଗନଛ : 


ଜାତୀୟ ଇମୁନୋଲଜି ସଙ୍ଗଠନ, ଦିଲ୍ୟ ଆମ୍ବକାଠରୁ ଓ ପତ୍ରରୁ ପ୍ରସ୍ତୁତ ପଦାର୍ଥ 
ମାରାତ୍ମକ କର୍କଟ ରୋଗର କୋଷବ୍‌ବିକୂ ବନ୍ଦ କରିବାରେ ପଶୁମାନଙ୍କ ଦେହରେ 
ସଫଳତା ଅର୍ଜ୍ଚନ କଲେଣିଏହି ଥିଷଧର ନାମ ଏନ୍‌.ଆଇ.ଆଇ. - ୭୮ 
ରଖାଯାଇଛି । ଏହାର ପତ୍ରରୁ ମିଳୁଥ୍୍‌ବା ରସ ଏଡ଼୍‌ସର ଭୂତାଣୂକୁ ମାରିଦିଏ ବୋଲି 
କେତେକ ଭାରତୀୟ ବୈଜ୍ଞାନିକ ଘୋଷଣା କରିଛନ୍ତି । ଖୁବ୍‌ ଶୀଘ୍ର ଏହାକୁ ମଣିଷ 
ଦେହରେ ପରୀକ୍ଷାମୂଳକ ଭାବରେ ବ୍ଯବହାର କରାଯିବ। ଆମେ ଏଇ ଉପକାରୀ 
ଆମ୍ବଭଗଛକୁ କାଟି ତା ପଟାରେ ବିଭିନ୍ନ ସୌଖୀନ ଆସବାବ ପତ୍ର ତିଆରି କରିବାର 


ଉଦ୍ୟମ ବନ୍ଦ କରିବା ଦରକାର । ଦୁଃସାଧ୍ୟ ରୋଗକୁ ଭଲ କରୁଥ୍‌ବା ବୃକ୍ଷଟି ଆମର 
ନମସ୍ୟ । 


ସ୍ଟାଇ୍ଯ : 


ଆଣ୍ଟିବାଓଟିକ ଖାଇଲା ବେଳେ ସବୁବେଳେ ସାବଧାନ ହେବେ ଯେପରି 
ଆଣ୍ଟିବାଓଟିକ ଜଳୀୟ ଜିନିଷ ପିଉଥ୍‌ବା ଦ୍ଵାରା ନଷ୍ଟ ହେଇ ନ ଯାଏ। କ୍ଷୀର 
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ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଦର୍ପଣ / ୩୫ 


ଆଣ୍ଟିବାଓଟିକର ଓ୍ିଷଧୀୟ ଗୁଣ ନଷ୍ଟ କରିଦିଏ । ସେହିପରି ଫଳରସ ମଧ୍ଯ । କେବଳ 
ସ୍ବଚ୍ଛ ନିର୍ମଳ ଜଳ ଉପଯୋଗୀ । 

ପେକ୍ସିନ୍‌ କୋଲେଷ୍ଟରଲ କମେଇଥାଏ । ଯେଉଁ ଲୋକମାନେ ଫଳ ଓ ପନିପରିବା 
ଖାଆନ୍ତି ସେମାନଙ୍କର ହୃଦବେମାରର ହାର ଯଥେଷ୍ଟ କମ୍‌ । 

ଭିଟାମିନ୍‌ ସି-ଅନେକ ଫଳ ଓ ପନିପରିବାରେ ଥାଏ। ଏହା କୋଲନ୍‌ର 
କର୍କଟ ବେମାରି, ବ୍ଲାଡ଼ର, ପାକସ୍ଥଳୀ, ଖାଦ୍ଯନଳୀର କର୍କଟ ବେମାରି, କମେଇବାରେ 
ସାହାଯ୍ୟ କରେ । 


ହୃଦବେମାରି : 


ଅନେକ ସମୟରେ ଉନ୍ନର ପରିବେଶ, ସୂଷମ ଖାଦ୍ୟ ଓ ବ୍ୟାୟାମ ହୃଦବେମାରି 
ଭୋଗୁଥ୍‌ବା ରୋଗୀମାନଙ୍କୁ ସୁସ୍ଥତା ଆଣିଥାଏ । କିନ୍ତୁ ହିସାବରୁ ଦେଖାଯାଇଛି ଯେ 
କେବଳ ଓିଷଧ ସେମାନଙ୍କର ସୁସ୍ଥତା ଆଣିପାରେନି । ଗବେଷଣାରୁ ଜଣାଯାଇଛି ଯେ 
ଯେଉଁମାନେ ବ୍ୟାୟାମ, ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟ ଏବଂ ଚିନ୍ତାଶୂନ୍ୟ ମନ ସହିତ ଞ୍ିଷଧ ବ୍ୟବହାର 
କରନ୍ତି, ସେମାନେ ବେଶ୍‌ ସୁସ୍ଥ ସବଳ । 

ମା କ୍ଷୀର ଓ ଓଷଧ—ଯେଉଁ ମା'ମାନେ ପିଲାକୁ କ୍ଷୀର ଖୁଆଉଥାଆନ୍ତି 
ସେମାନଙ୍କ କ୍ଷୀରରେ ସେମାନେ ବ୍ୟବହାର କରୁଥ୍ବା ଥିଷଧର କିଛି ଅଂଶ ଯାଇଥାଏ । 
ପେଟରେ ଘା ନହେବା ପାଇଁ ବ୍ଯବହୃତ ତିଷଧ ଟାଗାମେଟ୍‌ ମା କ୍ଷୀରରେ ବେଶ୍‌ 
ପରିମାଣରେ ଯିବାର ଦେଖାଯାଏ । ଆଗରୁ ଆମର ବିଶ୍ଵାସ ଥୁଲା ଯେ ଓିଷଧର 
ସାମାନ୍ଯ ଅଂଶ ମା କ୍ଷୀରରେ ଯାଏ । କିନ୍ତୁ Jagmetର ୬% ମାଂ କ୍ଷୀରରେ 
ଯାଇଥାଏ ! ସ୍ତନର ମାଂସପେଶୀ ଓ ତନ୍ତୁରେ ଯାଇ କ୍ଷୀରକୁ ଯାଏ ! ପିଲାମାନେ ଅଛ 
ପରିମାଣର ଥିଷଧ ବେଶ୍‌ ସହ୍ଯ କରିପାରନ୍ତି କେବଳ Bଥ2୮bitate ବ୍ଯତୀତ । 
କାହିଁକି ନା ପିଲାର ଯକୃତ ଏହି ଞିଷଧ ଗ୍ରହଣ କରିବା ପାଇଁ ଏତେ କ୍ଷମ ନୂହେଁ। 


ଜାଣିବା କଥା : 


( ୧) ଖାଇ ସାରିବା ପରେ ପରେ ଆସନ କରିବା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟପାଇଁ ଅହିତକର । ସକାଳ 
ଜଢଳଖ୍‌ଆ ଖାଇବା ଆଗରୁ ଏବଂ ସଂଢ୍ରେ ଖାଇବା ଆଗରୁ କରିବେ । 
ଭୂରିଭୋଜନ ପରେ ଅନ୍ତତଃ ୪ ଘଣ୍ଟା ଛାଡ଼ିଦେବେ ଏବଂ ହାଲକା ଖାଦ୍ୟ 
ଖାଇବାର ୨ ଘଣ୍ଟା ପରେ ଆସନ କରିପାରନ୍ତି । 

( ୨) ଗାଧୋଇବା ଆଗରୁ ବା ପରେ ଯୋଗାସନ କରିବେ । ଅନ୍ତତଃ ପକ୍ଷରେ 
ଆସନ ଓ ଗାଧୋଇବା ଭିତରେ ଅଧଘଣ୍ଟା ବ୍ୟବଧାନ ରହିବା ଦରକାର । 
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୩୬ / ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ 


(୩) 
(୪) 


(8) 
(୬) 
(9) 


(୮) 
(୯) 


ଶବାସନ କରିବା ବେଳେ ଚିନ୍ତାଶୂନ୍ଯ ରହିବା ଦରକାର । 

ଯୋଗାସନ ପରେ ଜଣେ କ୍ଳାନ୍ତ ହେଇ ପଡ଼ିବା ଭଲ ନୁହେଁ । ଯେତିକି ଶକ୍ତି 
ସେଇ ଅନୁସାରେ ଯୋଗାସନ କରିବେ । 

ପ୍ରତ୍ୟହ ଅଭ୍ୟାସ କରିବା ଦରକାର । 

ସ୍ତ୍ରୀ ଲୋକମାନେ ରତୁସ୍ରାବ ବେଳେ ଯୋଗାଭ୍ୟାସ କରିବା ଅନୁଚିତ । 
ଗର୍ଭଧାରଣର ୫ ମାସଠାରୁ ପିଲା ପ୍ରସବ ହେବାର ୨ ମାସ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଆସନ 
କରିବା ଅନୁଚିତ । 

ପୋଟାସିୟମ୍ଯୟୂକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ଅର୍ଥାତ୍‌ ଫଳ ଓ ସବୂଜ ପନିପରିବା ଖାଇବା ଦ୍ଵାରା 
ହୃଦରୋଗରୁ ରକ୍ଷା ମିଳିଥାଏ । ତେଣୁ ଦୈନିକ ଏ ସବୂ ଖାଇବା ଦରକାର । 
ଦିନକୁ ୨ /୩ଟି କଦଳୀ ଖାଇବେ ଏବଂ କିଛି ଅନ୍ୟ ଫଳ ମଧ୍ଯ ଖାଇପାରନ୍ତି । 
ଶୀତଦିନରେ ସର୍ଦଦି ଓ ଥଣ୍ଡା ରୋଗରୁ ରକ୍ଷା ପାଇବା ପାଇଁ ପିଲାଙ୍କୁ ଦୈନିକ 
କମଳା ରସ ପିଇବାକୂ ଦେଲେ ଭଲ । 

ପ୍ରତ୍ୟହ ସେଓ ଖାଇଲେ କୌଣସି ପେଟ ରୋଗ ହେବନି ଏବଂ ଖାଦ୍ଯ 
ହଜମରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ । 


ଶୀତଦିନରେ ମୂରହଁ ଫାଟିଲେ—¬କାକୁଡ଼ିକୁ କୋରି ବା କାକୁଡ଼ିପାଣି ମୁହଁରେ 


ଲଗେଇଲେ ଚମ ଚିକ୍କଣ ରହେ। 


ଆଥ୍ଲେଟ ଫୁଟ ନ ହେବା ପାଇଁ କଣ କରିବେ : 


( ୧) ସାବୁୂନ୍‌ରେ ପ୍ରତ୍ୟହ ପାଦ ପରିଷ୍କାର କରିବ। ଆଙ୍ଗୁଠି ସନ୍ଧିରୁ ଓ ନଖରୁ 
ମଇଳା ସଫା କରି ନେବେ । 

( ୨)  ତଉଲିଆରେ ଭଲରେ ଆଙ୍ଗୁଠି ସନି ଓ ନଖ ପୋଛି ଶୁଖେଇ ନେବେ । 

(୩) ଯଥମtifungal Powder ପାଦ, ଆଙ୍ଘଠି ସନ୍ଧିରେ ଲଗେଇବେ । ଜୋତା 
ଭିତରେ ମଧ୍ଯ କିଛି ପକେଇ ନେବେ । 

(୪) ସୂତାର ମୋଜା ପିନ୍ଧିବେ । ପ୍ରତ୍ୟହ ପରିଷ୍ଠାର ମୋଜା ପିଛିବେ। ଦେଖ୍‌ବେ 
ଅଳ୍ପ ଦିନରେ ଆଥ୍ଲେଟ୍‌ ଫୁଟ୍‌ ଭଲ ହେଇଯିବ । 

ଚର୍ମପାଇଁ : 


ଅନେକ ସମୟରେ ଆମେ ଦେଖୁ ଯେ ହାତ ମୁଦି ନ ଖୋଲି ବାରଂବାର ହାତ 


ଧୋଇ ବସୁ । ଅନେକ ସମୟରେ ଆମେ ଖ୍‌ଆଲ କରି ନଥାଉ । ଅନେକ ସମୟରେ 
ସାବୁନ ଚମ ଏବଂ ମୁଦି ଭିତରେ ଜମି ରହେ—ହୁଏତ ଏ ବିଷୟରେ ଆମେ ଏତେ 
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ବେଶୀ ଗୁରୁତ୍ଵ ଦେଇ ନଥାଉ । ଏଇ ଅଣହେଳା ପାଇଁ ସାଂଘାତିକ ରକମର ଚମରେ 
ରିବି ରିବି ହେଇ ପଳିଯାଏ । ତେଣୁ ଅନ୍ତତଃ ମାସକୁ ଥରେ ବ୍ରସ ସାହାଯ୍ୟରେ ମୁଦିକୁ 
ପରିଷ୍କାର ଭାବରେ ଧୋଇନିଅ । ତା ପରେ ଗୋଟିଏ ରାତି ପୂରା ଗୋଟିଏ ପାଏଣ୍ଟ 
ପାଣି ଓ ଗୋଟିଏ ଚାମଚ ଆମୋନିଆ ଭଲ ଭାବରେ ହଲେଇ ସଫା କରି ନିଅନ୍ତୁ । 
ତା ପରେ ଖାଲି ପାଣିରେ ଧୋଇ ବ୍ଯବହାର କରନ୍ଧୁ। ନଚେତ୍‌ ନିଜର ସାମାନ୍ୟ 
ଅଜ୍ଞତାରୁ ଆଙ୍ଗୁଠିଟିର ସୌନ୍ଦର୍ଯ୍ୟ ହରେଇବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଭୁଲବଶତଃ ଯାଦୁ ପ୍ରଭୃତି 
ସନ୍ଦେହରେ ଓଷଧ ଲଗଉଥ୍‌ବେ । 


କାଣିବା କଥା : 

(୧) ଶରୀର ବିଷୟରେ—ଶରୀରର ଉତ୍ତାପ ସମାନ ଥୁବା ବେଳେ ପାଣି 
ସଂସ୍ଥର୍ଶରେ ଜଣେ ଆସିଲେ, ବାୟୁ ସଂସ୍ପର୍ଶରେ ଆସିବା ଅପେକ୍ଷା ୨୩ ଗୁଣ 
ଅଧ୍କା ଉତ୍ତାପ କମିଯିବ । ସେଥ୍‌ପାଇଁ ନିଆଁ ବା ଖୁବ୍‌ ଗରମ ସଂସ୍ତର୍ଶରେ 
ଆସିଲେ ଶରୀରରେ ପାଣି ଢାଳିଲେ ଉତ୍ତାପ କମିଯାଏ ଏବଂ ପୋଡ଼ାଜଳା 
କମେ । 

( ୨) ପ୍ରତ୍ଯହ ଜଣେ ୨ଟି କାଗଢିଲେମ୍ବ୍‌ ରସ ପିଇଲେ ଶରୀରର ଚର୍ବି ଅଂଶ 
କମିଯାଏ ଏବଂ ଲୋକଟି ପତଳା ହେଇଯାଏ ଓ ସବଳ ହୁଏ । 

(୩) ହସିବା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ହିତକର । 


ବସିବା ଅବସ୍ଥା : 

ଅଫିସ୍‌ରେ ବସିବାବେଳେ ବସିଥ୍‌ବା ଚୌକିର ସ୍ଥିତି ବିଷୟରେ ସଚେତନ 
ହୁଅନ୍ତୁ। ଗୋଟିଏ ଛୋଟିଆ ଷ୍ଟଲ୍‌ ଉପରେ ପାଦ ଦୂଇଟି ରଖନ୍ତୁ । ସବୁବେଳେ ଆଣ୍ଟି 
ଭାଙ୍ଗି ହେଇ ଯେପରି ରହିବ ନଜର ଦିଅନ୍ତୁ । ଗୋଡ଼ ଦୂଇଟି ସିଧା ଲମ୍ବାନୁନି। ଏଇ 
ଧରଣର ପୋଜିସନ୍‌ ଗୋଡ଼ ଉପରେ ଚାପ ଅଧ୍‌କା ପକାଏ । 


ମୂତ୍ରାଶୟ ପଥର ନ ହେବା ପାଇଁ : 

(୧) ଯଥେଷ୍ଟ ପାଣି ପିଅନ୍ତୁ। ଯେପରି ୨୦୦୦ - ୨୫୦୦ ସି.ସି. ପରିସ୍ରା 
ହେବ । 

( ୨) ସୁଷମ ଖାଦ୍ଯ। 

(୩) ଅତ୍ଯଧ୍କ ଦୂଧ ଓ ଦୂଧରୁ ପ୍ରସ୍ତୁତ ଖାଦ୍ୟ ନ ଖାଇଲେ ଭଲ । 

(୪) କୂକୁଡ଼ା ମାଂସ, ଛେଳି ମାଂସ ଖାଇବା ସୀମିତ କରି, ନିରାମିଷ ଖାଦ୍ଯ 
ଖାଇବା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଉପଯୋଗୀ । ସପ୍ତାହରେ ଥରେ ବା ଖୁବ୍‌ ବେଶୀରେ ୨ଥର 
ଆମିଷ କମ୍‌ ପରିମାଣର ଖାଇପାରନ୍ତି। 
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୩୮ / ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ 
(୫) ଲୂଣ ପରିମାଣ ସୀମିତ । ପାଁପଡ, ଆଚାର ପ୍ରଭୃତି କମ୍‌ ଖାଇବେ । ବେଶୀ 
ଲୁଣ ପରିମାଣ ଖାଦ୍ୟରେ ହେଲେ କାଲ୍‌ସିୟମ ପରିସ୍ରା ଦେଇ ଚାଲିଯାଏ । 


ମୂତ୍ରାଶୟ ବା ମୃତ୍ରାନଳଳୀରେ ପଥର ହେବା କିଛି ଅସ୍ଵାଭାବିକ ନୁହେଁ, ତେଣୁ 
ସାବଧାନ ରହନ୍ତୁ । 


ଜାଣିବା କଥା : 


( ୧) ଉତ୍ତର ମେରୁରେ ସର୍ଦ୍ଦି, କାଶ, ଥଣ୍ଡା ହେବା ପ୍ରାୟ ଦେଖାଯାଏନି । କାହିଁକି ନା 
ସେଠାରେ ଏତେ ବେଶୀ ଥଣ୍ଡା ଯେ ଜୀବାଣୁ ବଞ୍ଚବା କଷ୍ଟ । 

( ୨) ଯଦି ଜଣେ ଗୋଟିଏ ପ୍ୟାକେଟ ସିଗାରେଟ ଦିନକୁ ଟାଣିଲା ତେବେ ୪୦୦ 
ମି.ଗ୍ରା. ନିକୋଟିନ୍‌ ହାରାହାରି ଗୋଟିଏ ସପ୍ତାହରେ ନେଲା । କିନ୍ତୁ ଗୋଟିଏ 
ଅର ୪୦୦ ମି.ଗ୍ରା. ନିକୋଟିନ୍‌ ଜଣେ ଖାଇଲେ ତାର ମୃତ୍ୟୁ ହେଇପାରେ । 

(୩) ସ୍ତ୍ରୀ ଲୋକମାନଙ୍କର ଗୋଡ଼ର ଜୋତା ୮୦% ଅଂଶରେ ଗୋଇଠି କଷ୍ଟ ପାଇଁ 
ଦାୟୀ । ଗୋଡ଼ର ଗୋଇଠିକୁ ଭଗବାନ୍‌ ଏମିତି କରି ଗଢ଼ିଛନ୍ତି ଯେ ଦଉଡ଼ିବା, 
ଚାଲିବା, ମୁଣ୍ଡରେ ଭାର ବୋହିବା ସବୂ ଏଇ ଗୋଇଠି ସହି ପାରିବ । 

(୪) ତଟକା ପଇଡ଼ର ପାଣି ଆଶ୍ର ଚିକିତ୍ସା ପାଇଁ ରକ୍ତ ବଦଳରେ ପ୍ରାଜମା ପରି 
କାମ ଦେଇଥାଏ। 

(୫) ଦୁଧ ଗରମ କରିବା ଆଗରୁ ଡେକ୍ଚିରେ ପ୍ରଥମେ ଥଣ୍ଡା ପାଣି ଦେବେ । ତା 
ପରେ ଦୁଧ ଢାଳି ଦେବେ । ତା ହେଲେ ଦୁଧ ଉତୁରିବ ନାହିଁ ବା ଡ଼େକି, 
ପୋଡ଼ି ଯିବ ନାହି । 


ଜାଣିବା କଥା : 


ହାଡ଼ ସମ୍ବନ୍ଧରେ—ବ୍ୟାୟାମ କରିବା ଦ୍ଵାରା ହାଡ଼ ଶକ୍ତ ହୁଏ । ବୟସ ବୃଦି 
ସହିତ ହାଡ଼ର ଜୋର୍‌ କମିଯାଏ ଏବଂ ହାଡ଼ ସହଜରେ ଭାଙ୍ଗେ । ହାଡ଼ରେ କାଲ୍‌ସିୟମ୍‌ 
କମିଯିବା ଫଳରେ ଏପରି ହେଇଥାଏ। ଏଇ ଅବସ୍ଥାକୁ ପୋପରାହାଡ଼ ବା 
୦5t୯୦por୮୦୨515 କୁହାଯାଏ । 

ସ୍ତ୍ରୀ ଲୋକମାନଙ୍କର ମାସିକ ରୁତୁ ବନ୍ଦ ହେଲାପରେ ହାଡ଼ ବେଶୀ ଭାଙଟ୍ଗେ। 
କାହିଁକି ନା ହରମୋନ୍‌ର ପରିବର୍ଭନ ଏପରି କରିଥାଏ । ତେଣୁ ବୟସ ବଢିବା ସଙ୍ଗେ 
ସଙ୍ଗେ ନିୟମିତ ବ୍ୟାୟାମ ଦରକାର । ଏହା ହାଡ଼ର ଶକ୍ତି କେବଳ ବୃଦ୍ଧି କରେନି, 
ଖାଦ୍ୟରୁ କାଲସିୟମ୍‌ ଗ୍ରହଣ କରିବା ଶକ୍ତି ବଢାଏ । ବ୍ଯାୟାମ ଦ୍ଵାରା ହାଡ଼ର 
ଘୋଳାବିନ୍ଧାା ଆଣ୍ଡୁଗଣ୍ଡିବାତ କମାଏ । ବ୍ୟାୟାମ ରୀତିମତ କରିବା ଦରକାର ଏବଂ 
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ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଦର୍ପଣ / ୩୯ 


ସାରା ଜୀବନ ବ୍ୟାୟାମ କରିବା ଦରକାର । ଯେଉଁ ମୁହୂର୍ଗରେ ବ୍ୟାୟାମ ବନ୍ଦ କରିବ 
ସେଇ ମୁହୂର୍ଭରେ ହାଡ଼ର ଖଣିଜ ଲବଣ ନେବା ଶଭ୍ତି କମିଯାଏ । 

ତୁମେ କୌଣସି ଭାରୀ କାମ ବା କଷ୍ଠ କାମ କରୁଥ୍‌ଲେ । ବ୍ଯାୟାମ କରିବା 
ଦରକାର ନାହିଁ । ଚାଲିବା, କୁଦିବା, ଖେଳିବା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଭଲ । ମାଂସପେଶୀକୁ ଶକ୍ତ 
କରେ, ଅଣ୍ଟା ନଇଁ ଯାଏନି ଏବଂ ଶରୀର ଭାରସାମ୍ୟ ଠିକ୍‌ ରଖ୍‌ଥାଏ । 


ଜାଣିବା କଥା : 


ବ୍ୟାୟାମ —ବ୍ୟାୟାମର ଉପକାରିତା ବିଷୟରେ ଉଣା ଅଧ୍‌କେ ସମସ୍ତେ 
ଜାଣନ୍ତି । କର୍ମଜୀବୀ ଶ୍ରେଣୀର ଲୋକେ ଯେଉଁମାନେ ସହରରେ ରହନ୍ତି ସେମାନେ 
ଟିକିଏ ବି ସମୟ ପାଆନ୍ତିନି ବ୍ୟାୟାମ କରିବା ପାଇଁ । ତୁମେ ଯଦି ବ୍ୟାୟାମ କରିବା 
ପାଇଁ ସମୟ କରିପାରୁୂନ ତେବେ ଦିନ ଭିତରେ ସେଇ ସମୟ ଭିତରେ ଅଛ୍ନ ଅଳ୍ପ କରି 
ବ୍ୟାୟାମ କରିବ । କେବଳ ଯେ କୁସ୍ତି, କସରତ କହିଲେ ଆମେ ବ୍ୟାୟାମ ବୋଲି ବୁଝୁ 
ତା ନୂହେଁ। ଯେତେବେଳେ ସମୟ ସୁଯୋଗ ମିଳୁଛି ଏପରିକି ଅଫିସ ଯିବା ବେଳେ 
ମଧ୍ଯ ଚାଲିକରି ଜଣେ ଯାଇପାରିବ । ଅଫିସର ବାରଣ୍ଡାରେ କିଛି ସମୟ ଏପଟ 
ସେପଟ ଚାଲିଲେ ମଧ୍ଯ ବ୍ୟାୟାମ ହିସାବରେ ଯିବ । ଅଫିସ ଭିତରେ ମଧ୍ଯ ଏ ସିଟ୍‌ରୁ 
ସେ ସିଟ୍‌ ହେଇ ଜଣେ ଚାଲିପାରିବ । ସିଢ଼ି ଚଢ଼ିବା ଗୋଟିଏ ଭଲରକମ ବ୍ୟାୟାମ । 


ରସୁଣର କରାମତି : 

ପେଟ ଗଣ୍ଡଗୋଳ ଉପଶମର ପ୍ରଧାନ ଓିଷଧ । ୬/୭ କୋଲା ରସୁଣ ଭଲରେ 
ଛେଚି ପାଣିରେ ମିଶେଇ ବା ଦୂଧରେ ମିଶେଇ ପିଇଲେ ପେଟ ଗଣ୍ଡଗୋଳ ଭଲ ହୁଏ 
ଏବଂ ଶରୀରର ବିଷାକ୍ତ ଜିନିଷ ବାହାରିଯାଏ । ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ରେ ଘା ବା ଗ୍ରାଟ୍ରିନ୍‌ 
ହେଇଥ୍‌ଲେ ଯେଉଁ ଦୂର୍ଗ୍ଧ ବାହାରେ ରସୁଣ ଖାଇଲେ ଓ ରସୁଣବଟା ଲଗେଇଲେ 
ଉପଶମ ହୁଏ । 

ରକ୍ତନଳୀର ଯେଉଁ ସଂକୋଚନ ଓ ପ୍ରସାରଣ ହୁଏ (parm) ରସୁଣ ତାର 
ଉପଶମ କରେ । ନାଡ଼ିର ଗତି ସ୍ଥିର ରଖେ, ହୃଦୟର ସନ୍ଦନ ଠିକ୍‌ ରଖେ । ମୁଣ୍ଡ ବୂଲା, 
ନିଶ୍ଵାସ କଷ୍ଟର ପେଟର ବାୟୁଦୋଷ କମେଇଦିଏ । ରକ୍ତଚାପ ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ ଏହା 
ଅବ୍ୟର୍ଥ ମହୌଷଧ୍‌ । 


ଅଧୁକ ବର୍ଷ ବଂଚିବା କିପରି : 
ବହୁ ଜିନିଷ ଉପରେ ନିର୍ଭର କରେ । ତେବେ ଗୋଟିଏ ଜିନିଷ ହେଲା ଠିକ୍‌ 
ଭାବରେ ଚିନ୍ତା କରିବା ଏବଂ ଆମର ଚିନ୍ତା ଗଠନମୂଳକ ହେବା ଦରକାର । 
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୪୦ / ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ 
କାଶିବା କଥା : 

ସୋରିଷ, ଲବଙ୍ଗ, ବୃଟ, ପିଆଜ, ଧଣିଆ ପ୍ରଭୃତି କର୍କଟ ରୋଗର ପ୍ରତିଷେଧକ 
କହିଲେ ଅତ୍ୟୁକ୍ତି ହେବ ନାହିଁ । ଗବେଷଣାରୁ ଜଣାଯାଇଛି ଯେ ଯଦି ଏଇ 
ଖାଦ୍ୟସାମଗ୍ରୀ ଅଧ୍କ ପରିମାଣରେ ଆମ ଖାଦ୍ୟରେ ରହେ ତେବେ କର୍କଟ ବେମାରି 
ସହଜରେ ହୁଏନି ଏକପ୍ରକାର ପ୍ରତିଷେଧକ ପରି କାମ କରେ, ଏବଂ ବାକ୍ନେରିଆ ଦ୍ଵାରା 
ହେଉଥ୍ବା ରୋଗରୁ ରକ୍ଷା କରେ । ହଳଦୀ ଓ ରସୁଣ ବିଷୟରେ ଆଗରୁ ଭେଷଜ 
ଶାସ୍ତ୍ରରେ ଉଲ୍ଲେଖ ଅଛି । ଏପରିକି ଫପ୍ରେଂଚ ବୈଜ୍ଞାନିକ ଲୁଇସ୍‌ ପାଶ୍ଚର ମଧ୍ଯ ଏ ବିଷୟ 
ଉଲ୍ଲେଖ କରିଛନ୍ତି । ଏପରିକି ଅଧ୍କାଂଶ ମସଲାମସଲି ବାକ୍ରେରିଆ ଓ ଫଟଙ୍ଗାଇକୁ ନଷ୍ଟ 
କରିବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ । 

ଏହା ବ୍ୟତୀତ କେତେଗୁଡ଼ିଏ ମସଲା ଉଚ୍ଚରକ୍ତଚାପ କ୍ରମେଇବାରେ ସାହାଯ୍ୟ 
କରେ । ହଜମ କରେ ଏବଂ ରକ୍ତରେ କୋଲେଷ୍ଟରଲ ପରିମାଣ କମେଇ ଥାଏ। 
ପଶୁମାନଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ପରୀକ୍ଷାମୂଳକ ଭାବରେ ଦେଖାଯାଇଛି ଯେ ଯଦି ଖାଦ୍ୟରେ 
୧.୫ ଗ୍ରାମ ହଳଦୀ ପ୍ରତ୍ଯହ ଖାଇବାକୁ ଦିଆଯାଏ ଦୂଇ ସପ୍ତାହ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ତେବେ 
Mutagen ନାମକ ରାସାୟନିକ ଦ୍ରବ୍ଯକୁ ହଳଦୀ ନଷ୍ଟ କରିଦିଏ ଏବଂ ପରିସ୍ରାରେ 
Mutagen ପରିମାଣ କମିଯାଏ । 


କାଣିବା କଥା 


ଖାଦ୍ୟ ବିଷୟରେ ଧାରଣା —ପାଉଁରୁଟି ଟୋଷ୍ଠ ଓ ଶାଖରାରେ କମ୍‌ କାଲୋରୀ ଅଛି 
ବୋଲି ଅନେକଙ୍କର ଧାରଣା । ଲୋକଙ୍କର ଧାରଣା ଯେ ସେକିବାବେଳେ ଯେଉଁ 
ବାଦାମୀ ରଙ୍ଗ ଆସେ କାଲୋରୀ ନଷ୍ଟ ହେଇଯାଇଥାଏ । କିନ୍ତୁ ଏଇଟା ଭ୍ରାନ୍ତ ଧାରଣା । 
ଯେଉଁ ବାଦାମୀ ରଙ୍ଗ ହୁଏ ଏଇଟା ମିଲିୟାର୍ଡ ରିୟାକସନ୍‌ ବୋଲି କୁହାଯାଏ । ଅଟାର 
ପୁଷ୍ଟି ଅଂଶ ଓ ଚିନିର ସଂଯୋଗରେ ହେଇଥାଏ । କିନ୍ୁ କାଲୋରୀରେ କିଛି ପରିବର୍ଭନ 
ହୁଏ ନାହିଁ। କିନ୍ତୁ ହଜମ ସହଜରେ ହେଇଥାଏ। ଗୋଟିଏ ଟୋଷ୍ଠ ବା ଖଣ୍ଡେ 
ପାଉଁରୁଟିରୁ ଆମେ ୫୦ କାଲୋରୀ ପାଇଥାଉ । ଖଣ୍ଡେ ରୁଟି ବା ଶାକରା ୪୦ 
କାଲୋରୀ ଦେଇଥାଏ । ଚାମୁଚାଏ ଘିଅ ଦେଲେ ୪୫ କାଲୋରୀ ହେଇଯାଏ । 
କାଲୋରୀ ଗଣନା — 


ଉପମା—୫୦ ଗ୍ରାମ ସୁଜି - ୧୭୪ କାଲୋରୀ 
୧ ଚାମଚ୍‌ ଘିଅ - ୪୫ କାଲୋରୀ 
ଟୋଟାଲ - ୨୧୯ କାଲୋରୀ 
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ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଦର୍ପଣ / ୪୧ 


ଏହା ସହିତ ୫୦ ଗ୍ରାମ ପରିବା ମଟର, ଗାଜର, ଆଳୁ - ୫୦ କାଲୋରୀ । 
୨୧୯ + ୫୦ = ୨୬୯ କାଲୋରୀ 

ଗୋଟିଏ କପ ଚା ବା କଫି - ୫୫ କାଲୋରୀ 

ଟୋଟାଲ ସକାଳ ଜଳଖ୍‌ଆ - ୩୨୪ କାଲୋରୀ 


ସୂର୍ଯ୍ଯତାପକନିତ ଅସୁସ୍ପତାର ଚିକିସା। : 


ଏଇଟା ବିଶେଷ ଭାବରେ ଖରାଦିନରେ ହେଇଥାଏ । ଯେତେବେଳେ ତାପର 


ମାତ୍ରା ୩୮°୯ରୁ ଅଧ୍କ। ଏଇଟା ବିଶେଷ ଭାବରେ ଉତ୍ତର ଭାରତରେ ପଂଜାବ, 
ରାଜସ୍ାନ, ଉତ୍ତର ପ୍ରଦେଶ, ମଧ୍ଯପ୍ରଦେଶରେ ଦେଖାଯାଏ । 


(୧) 


ଯେଉଁମାନେ ସୂର୍ଯ୍ୟତାପରେ ଖୋଲା ଆକାଶତଳେ କାମ କରନ୍ତି ସେମାନେ 
ଅତ୍ୟଧ୍‌କ ମାତ୍ରାରେ ଗ୍ରୀଷ୍କୃତାପ ଯୋଗୁ ଦୈହିକ ମାଂସପେଶୀର ଆକୁଞ୍ଚନରୁ 
ଭୋଗନ୍ତି । ବିଶେଷରେ ବିଲରେ କାମ କରୁଥ୍‌ବା ମୂଲିଆ, ଖେଳାଳି, ଘର 
ତିଆରି କରୁଥ୍‌ବା ମିସ୍ତ୍ରୀ ପ୍ରଭୃତି ଭୋଗିଥାଆନ୍ତି । ଅତ୍ୟଧ୍କ ଝାଳ ବୋହିବା 
ଦ୍ଵାରା ଶରୀରରୁ ଲବଣ ଅଂଶ ଚାଲିଯାଇ ଏପରି ହୁଏ । ଚମଡ଼ା ଖୁବ୍‌ ଅଣ୍ଡା 
ଏବଂ କଙ୍କଡ଼ା ଖୋଳ ପରି ହେଇଯାଏ । ଏଇଟା କ୍ଵାନ୍ତିର ପ୍ରଥମ ଅବସ୍ଥା 
କହିଲେ ଅତ୍ୟୁକ୍ତି ହେବନାହିଁ । ତେଣୁ ଏହାକୁ ହାଲ୍‌କା ଭାବରେ ନେବା ଉଚିତ 
ନୂହେଁ। ତୁରନ୍ତ ଏହାର ଚିକିତ୍ସା କରିବା ଦରକାର । ରୋଗୀଟିକୁ ଗୋଟିଏ 
ଛାୟା ଜାଗାକୁ ନେଇଯିବେ । ଓଦା ତଉଲିଆରେ ମାଂସପେଶୀ ଉପରେ ଚାପ 
ଦେବେ ଯେଉଁ ମାଂସପେଶୀଟି ବାଧାପ୍ରାପ୍ତ ହେଇଥ୍‌ବ । ଥଣ୍ଡା ପାଣିରେ ଲୁଣ 
ମିଶେଇ ପିଇବାକୁ ଦେବେ । ୧୫ ମିନିଟ୍‌ ଅନ୍ତରରେ ପିଇବାକୁ ଦେଉଥ୍‌ବେ । 
ଉଷୁମପାଣିରେ ଦେହକୁ ଭଲରେ ପୋଛି ଦେବେ । ଅନେକ ସମୟରେ 
କ୍ରିକେଟ ଖେଳାଳିମାନେ ବିନା ଆଘାତରେ ଏଇ ଧରଣର ମାଂସପେଶୀର 
ଆଙ୍କୁଚନରୁ ଭୋଗୁଥାଆନ୍ତି । ଟିକିଏ ବିଶ୍ରାମ ନେଲା ପରେ ସେମାନେ ସୁସ୍ଥତା 
ଅନୁଭବ କରନ୍ତି । ଏଇଟା ସାଧାରଣତଃ ଅତ୍ୟଧ୍୍‌କ ତାପ ଯୋଗୁ ହେଇଥାଏ । 
ଝାଳରେ ଲୁଣ ଅଂଶ ବାହାରିଯିବାରୁ ଏପରି ଅବସ୍ଥା ହୁଏ । 


କାଶଣିବା। କଥା : 


ପକ୍ଵ କେଶ—ଯେଉଁମାନଙ୍କର ୪୦ ବର୍ଷ ଆଗରୁ କେଶ ପାଟିଯାଉଛି, 


ସାଧାରଣତଃ ଦେଖାଯାଇଛି ଯେ ସେମାନେ Oଃtcoporosis (ହାଡ଼ ପୋପଡ଼ା)ରୁ 
ଭୋଗନ୍ତି। ହାଡ଼ ସବୂ ପୋପଡ଼ା ହେଇଯାଏ । ସାଧାରଣ ଲୋକଙ୍କ ସହିତ ତୁଳନା 


Digitized by srujanika@gmail.com 


୪୨ / ଯୋଗମାଯା ପଟନାୟକ 


କଲେ ଆମେ ଜାଣିବା ଯେ, ଅକାଳ କେଶ ପକୃତା କ୍ଷେତ୍ରରେ Ostcoporosis 
ପ୍ରାୟ ଅଧ୍କା ୬ ଗୁଣ ଦେଖାଯାଏ । ଏହା ବ୍ଯତୀତ ଅକାଳ ପକ୍ସତା ମଧ୍ଯ ଅନ୍ଯ 
କେତେକ ଥଧଠ - Immune disorder ସହିତ ସମ୍ପର୍କ ଥ୍ବାର ବୁଝାପଡ଼ିଛି। 
ଅଳ୍ପ ବୟସରେ ବାଳ ପାଚଟିଲେ ଅନେକ ସମୟରେ ଆମେ ଭାବୁ ଯେ ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର 
ତେଲ ବ୍ୟବହାର ଦ୍ଵାରା, ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ସାମ୍‌ ବ୍ୟବହାର ଦ୍ଵାରା, କିମ୍ଭା ନୂଖୁରା ବାଳ 
ରଖ୍ବା ପାଇଁ ହେଇଥାଏ । କିନୁ ଢୋଲ ଭିତରେ ମୂଷା ଅଛି ବୋଲି ଆମେ ଚିନ୍ତା ବି 
କରିପାରୁନି । ତେଣୁ ଯେଉଁମାନଙ୍କର ଅଛ ବୟସରେ ବାଳ ପାଚିଯାଏ ସେମାନେ ହୁଏତ 
ସେମାନଙ୍କର ହାଡ଼ ବିଷୟରେ ସାବଧାନ ହେବେ ଏବଂ ପ୍ରତିଷେଧକ ବ୍ଯବସ୍ଥା 
କରେଇବେ । 


ଶରୀରରୁ କଳୀୟ ଅଂଶ କମେଇବା ପାଇଁ : 


କମ୍‌ ଖାଇବ ଏବଂ ବେଶ୍‌ ଜୋର୍‌ରେ ବ୍ୟାୟାମ କରିବ ଏଇ ଦୂଇଟି ହେଲା 
ପ୍ରଧାନ ଉପାୟ ଶରୀରର ଜଳୀୟ ଅଂଶ କମେଇବା ପାଇଁ । ଏହା ବ୍ଯତୀତ 
କେତେଗୁଡ଼ିଏ ଖାଦ୍ୟ ଅଛି ଯେଉଁଗୁଡ଼ା ତୁମେ ତୁମ ଖାଦ୍ଯ ଶ୍ରେଣୀଭୁକ୍ତ କରିପାରିବ 
ଯାହାଦ୍ଵାରା କି ତୁମ ଶରୀର ହାଲକା ରହିବ। ସେଓ, ବିଟ୍‌, ଅଙ୍ଗୁର, ଷ୍ଟବେରୀ, 
ସପୂରୀ ପ୍ରକୃତି । ତେବେ ଖାଦ୍ୟ ସଂଯମ ସମୟରେ ଏଇ ଧରଣର ଖାଦ୍ୟ ନ ଖାଇବ 
କାହିଁକି ? 


ଯୋଗ ଓ ସ୍ବାସ୍ଯ : 


~~ ~~ 


ଯୋଗାଭ୍ୟାସ କରୁଥ୍‌ବା ବ୍ୟକ୍ତି ସମସ୍ତ ପ୍ରକାର ପ୍ରତିକୂଳ ପରିସ୍ଥିତିର ମୂକାବିଲା 
କରିବାକୁ ସମର୍ଥ ହେଇଥାନ୍ତି। ଯେଉଁମାନେ ଟ୍ରାନସଡେଣ୍ଟାଲ ଯୋଗ (ଅତିକ୍ରମଣ 
ଯୋଗ) କରନ୍ତି ସେମାନଙ୍କର ଶ୍ଵାସପ୍ରକ୍ରିୟା ଓ ହୃତସ୍ସନ୍ଦନର ବେଗ କମିଯାଏ ।! ଅମୃଜାନ 
ନେବା ଓ ଅଙ୍ଗାରକାମ୍ଳ ଛାଡ଼ିବା ମଧ୍ଯ କମିଯାଏ । ଯେଉଁମାନେ ନିୟମିତ ଯୋଗ 
ଅଭ୍ୟାସ କରନ୍ତି ସେମାନଙ୍କର ହୃତପିଣ୍ଡ ଓ ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ର କାର୍ଯ୍ୟଭାର କମ୍‌ ହେଇଥାଏ । 
ରକ୍ତରେ ଲାକ୍‌ଟେଟ୍‌ ଓ ଆଡ୍ରିନାଲ୍‌ ହରମୋନର ପରିମାଣ ମଧ୍ଯ କମିଯାଇଥାଏ । ତେଣୁ 
ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଚାପ, ହୃଦରୋଗ ଓ ଦୁଷ୍ଚିନ୍ତାଜନିତ ସ୍ବାୟରୋଗ ଦେଖାଯାଏନି। ଯୋଗ 
ସମୟରେ ଆଡ଼ରିନାଲିନ୍‌ ଓ ନରଆଡ୍ରିନାଲିନ୍‌ ପ୍ରଭୃତିର ମାତ୍ରା ରକ୍ତରେ କମିଯାଇଥାଏ । 
ଚର୍ମରେ ବୈଦ୍ୟୁତିକ ପ୍ରତିରୋଧକ ଶକ୍ତି ମଧ୍ୟ ବୃଦ୍ଧି ପାଇଥାଏ । ଆମେ ଯଦି ଆଖୁବୁଜି 
ଚିନ୍ତାଶୂନ୍ଯ ଭାବରେ କିଛି ସମୟ ବସି ରହୁ ତେବେ ମସ୍ତିଷ୍ଠର୍‌ ଆଲଫା ତରଙ୍ଗ 
ବାହାରେ ତେଣୁ ଆମର କାର୍ଯ୍ୟାବଳୀ ଶୃଙ୍ଖଳିତ ଥାଏ । 
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ଯଦି ଜଣେ ପ୍ରକୃତ ଶାନ୍ତି ଓ ଶୃଙ୍ଖଳିତ ଜୀବନ, ନୀରୋଗ ଶରୀର ନେଇ 
ବଂଚିବାକୁ ଚାହେଁ ତେବେ ପ୍ରତ୍ୟହ ସକାଳ ଓ ସଂଜରେ ଅନ୍ତତଃ ୧୫/୨୦ ମିନିଟ୍‌ 
ଯୋଗାଭ୍ୟାସ କରନ୍ତୁ ! 


ସୌନ୍ଦର୍ଯ୍ୟ ସ୍ବାସ୍ଯ ବିଷୟରେ : 


ମୁହଁରେ ଅତ୍ୟଧ୍କ ଲୋମ—ବିଶେଷ ଭାବରେ ସ୍ତ୍ରୀଲୋକମାନଙ୍କର ମୁହଁରେ 
କେତେକଙ୍କର ଅତ୍ଯୟଧ୍କ ଲୋମ ଥାଏ । ବିଶେଷ ଭାବରେ ଓଠର ଉପରି ଭାଗରେ, 
ଚିବୂରକରେ, ନାକ ପାଖରେ, କାନ ପାଖରେ ଯେଉଁଟା କି ସେମାନଙ୍କ ସୌନ୍ଦର୍ଯ୍ୟ 
ଉପରେ ଆଞ୍ଚ ଆଣିଥାଏ । ଏ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଇଲେକ୍‌ଟ୍ରୋଲାଇସିସ୍‌ ବେଶ୍‌ ଫଳପ୍ରଦ । କିନ୍ତୁ 
ସ୍ଥାୟୀ ପ୍ରତିକାର ବୋଲି କହିପାରିବାନି । ଥରେ କଲାପରେ କିଛିଦିନ ପରେ ପୂନଶ୍ଚ 
ହେଇପାରେ । ତେଣୁ ଚିକିତ୍ସା ପୂନର୍ବାର କରିବାକୁ ପଡ଼ିବ। କୌଣସି କୌଣସି 
କ୍ଷେତ୍ରରେ ପ୍ଲାଷ୍ଟିକ ଅପରେସନ୍‌ ଦରକାର ପଡ଼ିପାରେ । 

ଭାତୁଡି—ଆଉ କେତେକଙ୍କର ଭାତୁଡି ବେଶ୍‌ ସମସ୍ଯା ସୃଷ୍ଟି କରେ । ଏଇଟା 
ଭୂତାଣୁ ଦ୍ଵାରା ହେଇଥାଏ । ଆମେ ଯଦି କୁଖେଇ ଦେଉ ତାହେଲେ ଏହା ବେଶୀ 
ଆକାରରେ ହେଇଥାଏ । ତେଣୁ ଭାତୁଡି ହିଣ୍ଡେଇବାକୁ ବା କୁଣ୍ଡେଇବାଠାରୁ ଦୂରରେ 
ରହିବେ । ଆଗେ ସିଵ୍ ସୂତା ବାନ୍ଧି ଛାଡି ଦେଉଥ୍‌ଲେ, ମନକୁ ମନ ଖସି ପଡୁଥ୍ଲା । 
କେବଳ କାଟି ଗୋଟିଏ ¡୯h ଦେଲେ ହେବ । ବର୍ରମାନ ଇଲୋକ୍କାଡେସିକେସନ୍‌, 
ପୋଡୋଫାଇଲମ୍‌ଟଟ, ଜ୍ରାଓଡେସିକେସନ୍‌ ପ୍ରଭୃତି ବହୁ ଉନ୍ନର ଧରଣର ଚିଜିସ୍ସା 
ବାହାରିଲାଣି । ତେଣୁ ଉପଯୁକ୍ତ ଚିକିତ୍ସକଙ୍କ ପରାମର୍ଶ ନେଲେ ଭଲ । 
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ବିକି ଓ ଆମସ୍ବାଇସ୍ଯ 


ଚିନି ଦାନ୍ତ ପାଇଁ ଖରାପ, ଲୋକମାନଙ୍କୁ ମୋଟାକରି ଅସୁସ୍ଥତା ଆଣେ । 
ସ୍ତଳକାୟ କରିବା ସହିତ, ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଚାପ ସହିତ ଜଡ଼ାଜଡ଼ି । କରୋନାରୀ ହାଟ୍‌ଡିଜିଜ୍‌ 
ସହିତ ଚିନିର ସମ୍ପର୍କ ଘନିଷ୍ଠ । ତେଣୁ ଏଗୁଡ଼ା ଶୁଣିଲା ପରେ ମନେ ହେବ ଚିନି 
ତାହେଲେ କଣ ବିଷ ? ଗୋଟିଏ ଅର୍ଥରେ ଚିନି ହାଲ୍‌କା ଧରଣର ବିଷ ଯଦିବା ଏହା 
ଆମର ନିତିଦିନିଆ ଖାଦ୍ଯ ସହିତ ଜଡ଼ିତ । ଅନେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଦେଖାଯାଇଛି ଯେ 
ଆମର ଦରକାରଠାରୁ ଆମେ ଅଧୁକା ଚିନି ଖାଇଥାଉ। ତେଣୁ ଆମେ ଖାଉଥ୍‌ବା 
ଚିନିର ପରିମାଣ ଅଧା କରିଦେବା ଦରକାର । ଯଦି ୪ଟି ଲୋକ ବିଶିଷ୍ଟ ଗୋଟିଏ 
ପରିବାର ରହିଛି ତେବେ ତାର ମାସିକ ଖର୍ଚ୍ଚ ୨ କି.ଗ୍ରା. ଚିନିରୁ ଅଧ୍‌କା ହେବା ଉଚିତ 
ନୂହେଁ। 

ପିଲାଙ୍କର ମିଠା ପ୍ରତି ଆଗ୍ରହ ବେଶୀ । ଏଇଟା ହୁଏତ ପିଲାର ସବୁଠାରୁ ପ୍ରଥମ 
ଅଭ୍ୟାସ । ଏଇ ଅଭ୍ୟଯୟାସଟି ଠିକ ଭାବରେ ଚାଲେ କାହିକି ନା ପିଲାର ପ୍ରତ୍ଯେକ 
ପାନୀୟରେ ଆମେ ଚିନି ମିଶେଇ ଚାଲୁ । ଏପରିକି ଫଳ ରସରେ ମଧ୍ଯ ଚିନି ମିଶେଇ 
ଚାଲୁ । ପିଲା ଖାଇବାରେ ଆଗ୍ରହ ପ୍ରକାଶ ନ କଲେ ଆମେ ଚିନିର ପରିମାଣ ବଢ଼େଇ 
ଚାଲୁ । ଥରେ ଏପରି ଅଭ୍ୟାସ କଲେ ବିନା ମିଠାରେ ଦୂଧ ଦେଲେ ପିଲା ଖାଏନି । 
ତେଣୁ ଆମେ ଚିନିର ପରିମାଣ ବଢ଼େଇ ଚାଲୁ । ଚିନି କେବଳ ଦାନ୍ତ ପାଇଁ ଖରାପ 
ନୁହେଁ, ପେଟ ଗଣ୍ଡଗୋଳ ପାଇଁ ଦାୟୀ ! ରାତିରେ ପିଲାକୁ ସାଧାପାଣି ଦେଲେ ଭଲ । 
ପିଲା ଯେତେବେଳେ ସ୍କୁଲ ଯିବ, ସେତେବେଳେ ବହୁତ ମିଠା ପ୍ରତି ଆସକ୍ତି ଥ୍ବା 
ପିଲାଙ୍କ ସମସ୍ୟା ବଢିଚାଳିବ। ପିଲା ଚକୋଲେଟ, ଲଜେନ୍ସ ନେଇ ସାଙ୍ଗସାଥୀଙ୍କ 
ସହିତ ବନ୍ଧୁତା କରିବ। ଏ ଅଭ୍ଯାସ ଉଣାଅଧ୍‌କେ ଅଧୁକାଂଶ ପିଲାଙ୍କର ଥୁ୍‌ବ। 
ଗୋଟିଏ ପିଲାର ଦେଖ୍‌ ଅନ୍ୟ ପିଲାମାନେ ଠିକ୍‌ ଏପରି କରିବା ଶିଖୁବେ । ଆଉ ଥରେ 
ଅଭ୍ୟାସଜେ ପଡ଼ିଲେ ଛଡ଼େଇବା କାଠିକର ପାଠ। ତେଣୁ ଏ ଅଭ୍ଯାସ ଛଡ଼େଇବା 
ପାଇଁ ପିଲା ସାଙ୍ଗରେ ବିସ୍କୁଟ, ଫଳ ପ୍ରଭୃତି ଦେଇ ଅଭ୍ଯାସ କରେଇଲେ ଭଲ। 

ଆମର ଦିନ ଭିତରେ ୩ ଥର ଖାଇବାର ପ୍ରଥା ରହିଛି । ସକାଳେ ଜଢଳଖ୍ଆ, 
ବାରଟା ବେଳେ ଭାତ, ରାତିରେ ରୁଟି ତରକାରି । କିନ୍ଧୁ ପିଲାମାନେ ଯେତେବେଳେ 
ଘରେ ମିଠା ଦେଖ୍ବେ ସେମାନେ ଭାବିବେ ଯେ ମିଠାଟି କେବଳ ତାଙ୍କରି ପାଇଁ ଓ 
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ସେଇଟି ସେମାନଙ୍କ ଖାଦ୍ୟ । ଭାତ ନ ଖାଇ ମିଠାରେ ଥ୍ବ ଲୟ । ସାଧାରଣତଃ 
ସମସ୍ତଙ୍କର ଧାରଣା ଯେ ପିଲାଏ ଅଧ୍କ ଶକ୍ତି ପାଇଁ ମିଠା ଆବଶ୍ଯକ କରନ୍ତି । କିନ୍ତୁ 
ଅପର ପକ୍ଷରେ ପିଲାଏ ନିତିଦିନିଆ ଖାଉଥ୍‌ବା ଖାଦ୍ଯ ଭାତ, ରୁଟି, ଆଳୁ, ତେଲ, 
ଘିଅ, ଫଳ, ଚିନାବାଦାମ ପ୍ରଭୃତି ଯଥେଷ୍ଟ ଶକ୍ତି ଯୋଗାଏ । ପ୍ରାୟ ଅଧ୍‌କାଂଶ ପିଲା 
ମିଠା ଜିନିଷ ଦେଖ୍‌ଲେ ଅନ୍ୟ ଖାଦ୍ଯ ପ୍ରତି ଆଗ୍ରହ କମେଇ ଦିଅନ୍ତି । ମିଠା ଖାଇବା 
ପରିମାଣ ବଢିଚାଲେ, ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟହାନି ହୁଏ । ବୟସ୍କ ଲୋକ ହେଉ ବା ଛୁଆଟିଏ ହେଉ 
ଗୋଟିଏ ଲଜେନ୍ସ ଖାଇଲେ ବା ଚକୋଲେଟ ଖାଇଲେ ପାଟିର ନାଳ ସହିଚ 
ମିଶିଯାଏ । ଦାନ୍ତମୂଳରେ ଲାଗିଥ୍‌ବା ମଇଳା ଖଣ୍ଡ ପାଖରେ ଚିନି ଅଂଶ ଲାଖୁଯାଇ ଅମ୍ବ 
କରେ । ତା ପରେ ଦାନ୍ତ କ୍ଷୟ ବା ପୋକଖ୍‌ଆ ଦାନ୍ତର ଆରମ୍ଭ ହୁଏ । ମିଠା ଖାଇଲା 
ପରେ ପାଟି ନ ଧୋଇଲେ ଏଇ ଧରଣର ଦାନ୍ତ କ୍ଷୟ ହେଇ ଚାଲେ । ଦାନ୍ତ ମୂଳରେ 
ଜୀବାଣୁ ବବ୍ଧି ହୁଅନ୍ତି । ଚିନି ଅଂଶ ଲାଳରେ ମିଶିବା ପରେ ଆମେ ଢୋକି ଖାଇ 
ଦେଉ । କିନ୍ତୁ ଦାନ୍ତ ମୂଳରେ ଲାଗିଥ୍‌ବା ମଇଳା ଖଶ୍ଡରେ ଥ୍‌ବା ଜୀବାଣୁ ବଢ଼ି ଚାଲନ୍ତି 
ଏବଂ ଅମ୍ବର ପରିମାଣ ବଢ଼ିଚାଲେ । ପ୍ରାୟ ୬ ମିନିଟ୍‌ ଭିତରେ ଦାନ୍ତମୂଳର ସେଇ 
ମଇଳା ଖଣ୍ଡର ଚିନି ସବୂ ଖର୍ଚ୍ଚ ହେଇଯାଏ । ୧୩ ମିନିଟ୍‌ ଭିତରେ ଦାନ୍ତ କ୍ଷୟ ବନ୍ଦ 
ହୁଏ । ଗୋଟିଏ ମିଠା ୧୨ ମିନିଟ୍‌ ଦାନ୍ତ କ୍ଷୟ କରିଥାଏ । ଗୋଟିଏ ମିଠା ଖାଇଲା 
ପରେ ପିଲାଟି ଦ୍ଵିତୀୟ ମିଠା ଖାଇବା ଆରମ୍ଭ କରେ ଓ ଅଧ୍କା ଅମ୍ବ ହେଇ ଦାନ୍ତ କ୍ଷୟ 
ହେଇଥାଏ । ଆମେ ଯଦି ବିଶ୍ଲେଷଣ କରିବା ତେବେ ଜାଣିପାରିବା ଯେ ଚିନିର 
ପରିମାଣ ଖାଦ୍ୟରେ ଯଥେଷ୍ଟ ବେଶୀ । ଲଜେନ୍ସ ଚକୋଲେଟ୍‌ରେ ଯେଉଁପ୍ରକାର ଚିନି 
ରହିଥାଏ ତାହା ଦାନ୍ତକ୍ଷୟରେ ବେଶୀ ଅଂଶ ନେଇଥାଏ । ଜୀବାଣୁ ବୃଦ୍ଧି ପାଆନ୍ତି ଏବଂ 
ଦାନ୍ତ ମୂଳରେ ଜମିଥ୍ବା ମଇଳା ଖଣ୍ଡ ଶକ୍ତ ଓ ବଡ଼ ହେଇଥାଏ । ଲଜେନ୍ସ ଦାନ୍ତ ପାଇଁ 
ନିଶ୍ଚିତ ଭାବରେ କ୍ଷତିକାରକ । କିନ୍ତୁ ବାରଂବାର ମିଠା ଖାଇ ଆମର ଯାହା କ୍ଷତି 
ହେଇଥାଏ ତାହାଠାରୁ କମ୍‌ । 

ଆମର ପ୍ରଚଳିତ କଥା ପୋକଖ୍‌ଆ ଦାନ୍ତରୁ ଆମେ ନିଶ୍ଚିତ ଭାବରେ ରକ୍ଷା 
ପାଇବା ଯଦି ଆମେ ଏଇ କେତୋଟି ବିଷୟ ପ୍ରତି ସାବଧାନ ରହିବା । 
( ୧) ଚିନିର ପରିମାଣ କମ୍‌ କରିବା ଓ ବାରଂବାର ଚିନି ମିଶା ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବା 

ନାହିଁ । 
( ୨) ଦାନ୍ତମୂଳର ମଇଳା ଖଣ୍ଡକୁ ବାହାର କରିଦେବା । 
(୩) ଫ୍ଲୋରାଇଡ଼ଯୁକ୍ତ ଟୁଥ୍‌ପେଷ୍ଟ ବ୍ୟବହାର କଲେ ଦାନ୍ତମୂଳ ଶକ୍ତ ହୁଏ । ବେଶୀ 
ପରିମାଣର ୩୯୮୦pid ମିଶା ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବା ନାହିଁ। 
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ଦୁଧଦାନ୍ତ ଖରାପ ହେବାର ପ୍ରଧୀନ କାରଣ ହେଲା, ବୋତଲରେ ପୂରେଇ 
ଫଳରସ ୨/୩ ବର୍ଷ ବୟସ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ପିଲାକୁ ଦେବା । ଏହାଛଡ଼ା ବହୁପରିମାଣରେ 
ବୋତଲରେ ମିଳୁଥ୍‌ବା ଥଣ୍ଡା ପାନୀୟ ପିଇଲେ ନିଶ୍ଚିତ ଭାବରେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟହାନୀ ଘଟେ । 
ଛୋଟ, ଛୋଟ ଛୁଆଙ୍କୁ ଯେଉଁମାନେ ବୋତଲରେ ଦୁଧ ପିଆଚ୍ତି ସେମାନଙ୍କୁ ଦୁଧରେ 
ମିଠାର ପରିମାଣ ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ କମେଇ ଦେଲେ ଭଲ। ତା ହେଲେ ଦାନ୍ତ 
ପୋକଖ୍‌ଆ ଭଲ ହେଇଯିବ । ବିଶେଷ ଭାବରେ ପିଲାଙ୍କୁ ଶୋଇବା ଅବସ୍ଥାରେ 
ବୋତଲରେ ଚିନି ବା ମିଶ୍ରିପାଣି, ମିଠା ଦୂଧ ପ୍ରଭୃତି ଦେବା ଖୁବ୍‌ ଖରାପ । ଏହାଦ୍ଵାରା 
ସେମାନଙ୍କର ଦାନ୍ତ କେବଳ ଖରାପ ହୁଏନି ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଖରାପ ହେଇଯାଏ । 


ooo 
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ଦ୍ରଶ୍ଘିତ୍ତାର ଲକ୍ଷଣ 


ଆପଣ ଯଦି ଦୃଷ୍ଚିନ୍ତାଗ୍ରସ୍ତ ତେବେ ନିଜେ ଖୁବ୍‌ କ୍ଲାନ୍ତ ଅନୁଭବ କରିବେ । 
ଗୋଡ଼ହାତ ଜୀବନ ନଥ୍‌ଲାପରି ଲାଗିବ । ମାଂସପେଶୀ ଖୁବ୍‌ ଶକ୍ତ ଲାଗିବ । ଟାଙ୍କି 
ଟାଙ୍କି ଦେବ । ସବୁବେଳେ ମନଟା ଅସ୍ଥିର ହେବ । ଭୋକ ଲାଗିବନି । ସବୂକଥାରେ 
ଛାନିଆ, ଛାନିଆ ଲାଗିବ । ଗୋଡ଼ ହାତ ଥରିବ । ନିଦ ହେବନି । ହାତ ପାଦ ଥଣ୍ଡା 
ଲାଗିବ । ଝାଳ ବୋହିବ । ହୁଏତ ଭୋକ ଏକେବାରେ ମରିଯାଇପାରେ କିମ୍ବା ଖୁବ୍‌ 
ବେଶୀ ଭୋକ ଲାଗିପାରେ । ଦାନ୍ତ କଡ଼ମଡ ହେବ । ମାଢ଼ି ଟାଇଟ୍‌ ହେଇଯିବ । 

ଏହା ବ୍ୟତୀତ ଖୁବ୍‌ ଦୁର୍ବଳ ଲାଗିବ । ମୁଣ୍ଡ ବିନ୍ଧିବ, ବୁଲେଇବ, ପେଟ ବିଛିବ । 
ଅଣ୍ଟା ବିନ୍ଧିବ। ମାଂସପେଶୀ ଟାଣି ଟାଣି ହେଇଯିବ । ଅନେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଫୁଲ ହେବା 
ପରେ ମଧ୍ଯ ଶରୀରରେ ଏଇ ଲକ୍ଷଣ ଦେଖାଯାଇପାରେ । ଯଦି ମାନସିକ ଦୂର୍ବଳତା 
ପାଇଁ ହେଉଛି ତେବେ ତୁମର ଚିକିତ୍ସକଙ୍କ ପରାମର୍ଶ ନେଇ ଚିକିତ୍ସା କରନ୍ତୁ । 

ସବୁବେଳେ ଚେଷ୍ଟା କରିବ ଦୁଶ୍ଚିନ୍ତା ମନରୁ ଦୂର କରିବା ପାଇଁ । ଅନେକ 
ସମୟରେ ଆମେ ଦେଖୁ ଯେ ଦୂଶ୍ଚିନ୍ତା ଦୂର ହେବାର କିଛି ଉପାୟ ନାହିଁ। ତେଣୁ ତାକୁ 
ଗ୍ରହଣ ଢରିନ୍କାନୁ । ହେବ । ଦୂୟିତ୍ତାର ମନ୍ଦ ପ୍ରଭାବରୁ ନିଜକୁ ସବୂବେଳେ ମୁକ୍ତ କରିବାକୁ 
ଚେଷ୍ଟା “ଳରନ୍ତି । ସଦୁବେଳେ ବୁଶ୍ଚିନ୍ତାର କାରଣ ଖୋଜି ବାହାର କର । ଯେଉଁ ଜିନିସଟି 
ତୁମକୁ ବିବ୍ରତ କରୁଛି ସେଇଟି ବାହାର କର ଏବଂ ସେଇ ଅବସ୍ଥାରୁ ନିଜକୁ ରକ୍ଷା 
କର । ଯଦି ଟି.ଭି.ରେ ଭୟାନକ ଦୃଶ୍ୟ ଦେଖ୍‌ ତୁମେ ବ୍ୟସ୍ତ ଓ ବିବ୍ତତ ହେଉଛ ତେବେ 
ସେଥୁରୁ ନିବୃର ରୁହ। ଯଦି ପାରିବାରିକ ଘଟଣା ତୁମକୁ ବିବ୍ତତ କରୁଛି ତେବେ 
ସେଥ୍ରୁ ଦୂରେଇ ରୁହ । 

ସବୂବେଳେ ତୁମର ଦୁଃଖ, କଷ୍ଟ ତୁମର କୌଣସି ବନ୍ଧୁଙ୍କୁ ପରିବାରର ଲୋକଙ୍କୁ 
ଜଣାଅ । ହୁଏତ ତୁମର ସମସ୍ଯା କେତେକାଂଶରେ କମିଯିବ। ଅନେକ ସମୟରେ 
ତୁମେ ଯଦି କୌଣସି କାମ ପାରୁନା ତେବେ ପଛଘୁଞ୍ଚା ନ ଦେଇ ପାରିବନି ବୋଲି 
କହିଲେ କିଛି ଦୁଖଃ କରିବାର ନାହିଁ । ଅନେକ ସମୟରେ କାମରୁ ଲାଘବ ହେଲେ 
ତୁମକୁ ଆଶ୍ଵସ୍ତି ଲାଗିବ । ସବୁବେଳେ ତୁମେ ତୁମ ସମୟ ଏବଂ ଶକ୍ତିକୁ ସମ୍ମାନ ଦିଅ । 
ଅନେକ ସମୟରେ ଅତ୍ୟଧ୍‌କ ପରିଶ୍ରମ ଓ ଦାୟିତ୍ଵ ତୁମର ଶାନ୍ତି ନଷ୍ଟ କରିଦେବ । ସବୁ 


mm m= 


କାମ କରିବାକୁ ଚେଷ୍ଟା କରି କିଛି କରି ପାରିବନି । ଚୂମକୁ ଯଦି ବିରକ୍ତି ଲାଗୁଛି ତେବେ 
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କହି ଦେଇ ପାର । ଅନ୍ୟ ଜଣେ ତୁମକୁ ବିରକ୍ତ କରଉଛି ସେ କଥା ନ କହିଲେ ଭଲ । 

ନିଜର ଅନୁଭୂତି ଅନ୍ୟ ଆଗରେ ପ୍ରକାଶ କଲେ ବେଶ୍‌ ହାଲକା ଲାଗିବ । ଯଦି ବିରକ୍ତ 

ଲାଗିଲା ତେବେ ହାଲକା ହେବା ପାଇଁ ଗୀତ ଶୂଣିପାର, ଗାଇପାର, କିମ୍ବା ଅତି 

ଅନ୍ତରଙ୍ଗ ବନ୍ଧୁ ସହିତ କଥାଭାଷା ହେଇପାର । ହୁଏତ ବଗିଚାରେ ବୁଲିଲେ, କିଛି କାମ 

କଲେ, କିଛି ବ୍ୟାୟାମ କଲେ ତୁମକୁ ଭଲ ଲାଗିପାରେ । ତେଣୁ ଚେଷ୍ଟା ନ କରିବେ 

କାହିଁକି ? 

ଅନେକ ସମୟରେ କିଛି ପୂରାତନ ବେମାରିରେ ଜଣେ ଭୋଗୁଛି, ନିଶ୍ଚିତ 

ଭାବରେ ମାନସିକ ଦ୍ୂର୍ବଳତା ଅନୁଭବ କରିବ । ଅନେକ ସମୟରେ ନିଜର ବଂଚିବା 

ପ୍ରତି ବିତୃଷ୍ଣା ଭାବ ଆସିବ । ସବୁବେଳେ ତୁମେ ଭାବିବ ଯେଉଁମାନେ ପୂରାତନ 

ରୋଗରୁ ଭୋଗୁଛନ୍ତି ସେମାନେ ଏଇ ଧରଣର ଅନୁଭବ କରିବେ । ଏଥୁରେ ନୂତନତା 

କିଛି ନାହିଁ। 

ଦୁଣ୍ଚିନ୍ତାରୁ କିପରି ରକ୍ଷା ପାଇବେ : 

( ୧) ସବୂବେଳେ ନିଜକୁ ଭଲ ପାଇବାକୁ ଶିଖ । ନିଜ ପାଇଁ ଭଲ ଜିନିଷ ଆଣ । 
ଯେଉଁ ଅଭ୍ୟାସ ତୂମକୁ ଭଲ ଲାଗୁଛି ତାହା କର । 

( ୨) ଦୁଃଖରୁ ଭୁଲିବା ପାଇଁ ସାଇ ପଡ଼ିଶାଙ୍କ ସୂଖ, ଦୁଃଖରେ ଭାଗୀ ହୁଅ । 
କୌଣସି ପରୋପକାର କାମ କରିବାକୁ ପଛାନ୍ତୁ ନାହିଁ । 

(୩) ସବୁବେଳେ କିଛି ନୂଆ ଧରଣର କାମ ଚିନ୍ତା କରନ୍ତୁ। ତା ହେଲେ ପୂରୁଣା 
ଗତାନୁଗତିକ କାମରେ ତୁମେ ବିରକ୍ତ ହେବନି । 

(୪) ଅନେକ ସମୟରେ ଖୁବ୍‌ ବେଶୀ ଦୂଃଖ ହେଲେ ତୁମେ ମନଖୋଲା କାନ୍ଦ 
କାନ୍ଦିପାର । ଲୁହ ଭିତରର ସମସ୍ତ ଦୂଃଖ ଧୋଇନିଏ ଓ ଲାଘବ କରେ । 

(୫) ଯଦି ତୁମେ ବାହାରର ବନ୍ଧୁବାନ୍ଧବଙ୍କ ସହିତ ସମ୍ପର୍କ ରଖୁପାରୁନ ବା 
ଯାଇପାରୁନ ତେବେ ଅନ୍ତତଃ ଫୋନ୍‌ରେ ସୁସମ୍ପର୍କ ସ୍ଥାପନ କର । ଏକୁଟିଆ 
ବସି ବସି ବିରକ୍ତ ଲାଗିବ । 

(୬) ଯଦି ୨ ସପ୍ତାହରୁ ଅଧ୍କ ଆପଣଙ୍କର ମାନସିକ ଅଶାନ୍ତି 
ଲାଗିଲା-ଅତ୍ୟଧ୍କ ଶୋଉଛନ୍ତି ବା ନିଦ ହେଉନି, କ୍ଲାନ୍ତି ଲାଗୁଛି ଖାଇ 
ପାରୁନାହାନ୍ତି ତେବେ ତୂମ ଘରର ଡାକ୍ତରଙ୍କ ପରାମର୍ଶ ନିଅ । 


ପେଟରେ ଅତ୍ଯଧୁକ ବାୟୁ ହେଇ ଖାଦ୍ଯ ହକମ ନ 
ହେଲେ -: 


ଅନେକ ସମୟରେ ଆମେ ଅଛ୍ପ କିଛି ଖାଇଲେ ମଧ୍ଯ ଅସୁସ୍ଥତା ଅନୁଭବ କରୁ । 
ପେଟରେ ଗ୍ୟାସ ହେଇ ଅଣନିଃଶ୍ଵାସୀ ଲାଗେ । ଏଇ ବାୟୁଦୋଷ ସହିତ ନାଳଖାଡ଼ା 
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ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଦର୍ପଣ / ୪୯ 


ଲାଗି ରହିଥାଏ । ଏହାର କାରଣ ହୁଏତ ବହୂ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଅତ୍ଯଧ୍‌୍କ ତେଲ, ମସଲା 
ଦିଆ ତରକାରି, ଛଙ୍କାଛଙ୍କି ଖାଦ୍ଯ । ଅତ୍ୟଯଧ୍କ ପରିବା ବା ତନ୍ତୁଜାତୀୟ ଖାଦ୍ଯ ଅନେକ 
ସମୟରେ ଅତ୍ଯଧ୍‌କ ବାୟୁ କରିଥାଏ । ତେଣୁ ଏହାର ପ୍ରତିକାର ପାଇଁ କେତେକ 
ସାବଧାନତା ଅବଲମ୍ବନ କରିବେ । 


(୧) 
(9) 


(୩) 


(୪) 
(୫) 
(୬2) 
(9) 
(୮) 
(୯) 
(eo) 
(e୧) 
(୧୨) 
(୧୩) 
(e୪) 


(୧୫) 


ପେଟ ଭରି କରି, ଇଛୁ। ବିରୁଦ୍ଧରେ ଖାଇବେ ନାହିଁ। 

ଖାଇବା ଉପରେ ପୂନଶ୍ଚ ବାରମଜା, ମିଠା ବା କୌଣସି ଲୋଉନୀୟ ଖାଦ୍ଯ 
ଖାଇବାଠାରୁ ଦୂରେଇ ଯିବେ । 

ସୁଷମ ଖାଦ୍ଯ ପରିଷ୍ଠାର, ପରିଛ୍ଥନ୍ତ ପରିବେଶରେ ଖାଇବା ଉଚିତ । ପାଣି 
ସିଝେଇ ପିଇବେ । ଯେ କୌଣସି ସ୍ଥାନରେ ପାଣି ପିଇବେ ନାହିଁ। ବରଂ 
ଶୋଷ ହେଲେ ପଇଡ଼ ବା ଗରମ ଚା ପ୍ରଭୃତି ପିଇ ତୃଷା ନିବାରଣ କରି 
ପାରନ୍ତି । ଖାଇବା ପୂର୍ବରୁ ସବୁବେଳେ ଭଲକରି ହାତ ଧୋଇ ଖାଇବେ । ନଖ 
ଓ ଦାନ୍ତ ପରିଷ୍କାର ରଖ୍୍‌ବେ । 

ସକାଳୁ ଉଠି ଉଷୁମ ପାଣିରେ ଓଲମ୍ବ୍‌ ଚିପୂଡି ଲୁଣ ଦେଇ ପିଇବେ । 
ପ୍ରତ୍ୟହ ସକାଳୁ ଓ ସଂଜରେ ଚାଲିବା ଉଚିତ । 

ଯେ କୌଣସି ପ୍ରକାର ବ୍ୟାୟାମ କରିପାରନ୍ତି । 

ଓଜନ ବୃବି ପ୍ରତି ସତର୍କ ରହିବେ । ଯଦି ଓଜନ ବଢିଲା ତେବେ ସବୁ 
ରୋଗର ଘର । 

ଗୁଡାଏ ପନିପରିବା ଖାଇଲେ ପେଟରେ ଅତ୍ଯଧ୍‌କ ବାୟୁ ହୁଏ । 

ଖାଦ୍ୟ ମଝିରେ ଖାଇବା ଅନୁଚିତ । 

କୌଣସି ପ୍ରକାର ନିଶାଦ୍ରବ୍ୟ ଖାଇବେ ନାହିଁ। ପାନ, ଗୁଣ୍ତି, ଗୁଡାଖୁ, ବିଡ଼ି, 
ସିଗାରେଟ, ମଦ ନ ଖାଇଲେ ଭଲ। 

ରାତିରେ ଶୋଇବା ଆଗରୁ ଉଷୁମ କ୍ଷୀର ଗୋଟିଏ କପ ପିଇବେ । ହାଲକା 
ପୂସ୍ତକ ପଢ଼ିବେ । ଇଶ୍ଵରଙ୍କ ଧ୍ଯାନ କରି ଶୋଇବେ । 

ସକାଳୁ ନିୟମିତ ରାଜଯୋଗ ଅଭ୍ୟାସ କରିବେ । ଧର୍ମପୁସ୍ତକ ପଢି ମନର 
ସ୍ଥିରତା ଆଣିବେ । କ୍ଳାନ୍ତି ଲାଗିଲେ ଶବାସନ କରିବେ । 

ପେଟ ଗଣ୍ଡଗୋଳ ହେଇ, ପେଟ କାମୁଡ଼ି ନାଳଝାଡ଼ା ହେଉଥ୍‌ଲେ ପ୍ରତ୍ଯହ 
ବେଲ ସିଝେଇ ବା ପୋଡ଼ି ସର୍ବତ କରି ପିଇବେ । 

ପସାରୁଣୀ ପତ୍ର ସହିତ ସାମାନ୍ଯ ଗୋଲମରିଚ ବାଟି ଫୁଟେଇ ପିଇଲେ 
ପେଟର ସମସ୍ତ ଗଣ୍ଡଗୋଳ ସୁଧୁରିଯାଏ । 

କଅଁଳିଆ ବେଲପତ୍ର ୭ଟି ପ୍ରତ୍ୟହ ଚୋବେଇ ଖାଇବାକୁ ଚେଷ୍ଟା କରିବେ । 
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୫୦ / ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ 
ଫ୍ରୋକନ୍‌ ସୋଲଡର : 

ଅନେକ ସମୟ ଧରି ଗୋଟିଏ ହାତରେ ଫୋନ ଧରିଲେ ସୋଲଡ଼ର 
(ଖୁଆ )ରେ ଅସହ୍ୟ ଯନ୍ତ୍ରଣା ହେଇଥାଏ । ବିନ୍ଧାଟା ଖୁଆ ଓ ଉପର ହାତରେ ବିଶେଷ 
ଭାବରେ ଦେଖାଯାଏ । ଏଇଟା ପ୍ରଥମେ ଚିନ୍‌ଚିନ୍‌ ହେଇ ମାରି ଆରମ୍ଭ ହେଇଥାଏ । 
କିନ୍ଧୁ ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ସାଂଘାତିକ ଅବସ୍ଥା ହେଇଥାଏ । ଉପରୁ ହାତ ମାରିଲେ ଖୁଆଟି 
ବେଶ୍‌ ଥଣ୍ଡା ଲାଗେ । କିନ୍ତୁ ଭିତର ବେଶ୍‌ ଇନ୍‌ଫ୍ଲେମଡ଼ ହୋଇଥାଏ । 

ଫପ୍ରୋଜନ୍‌ ସୋଲ୍‌ଡ଼ର ବେଶ୍‌ କଷ୍ଟଦାୟକ ଅବସ୍ଥା । ପ୍ରଥମେ ଦେଖ୍‌ବେ ଯେପରି 
ଖୁଆଟି ଯେତିକି ବୁଲିବା କଥା ବୂଲୁଛି । ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ଛୋଟ ବହିରୁ ଆରମ୍ଭ କରି ବଡ଼ 
ବହି ଉଚେଇବା ଚେଷ୍ଟା କରିବେ । 


ଜାଣିବା କଥା : 


ପଢା, ପଢି ବିଷୟରେ—ଥରେ ପଢିଲେ ଜଣେ ମାତ୍ର ୧୫ରୁ ୨୦% କଥା 
ମନେ ରଖ୍ପାରେ । 

ତୁମର ସ୍ଲରଣ ଶକ୍ତି ବଢେଇବାର ଗୋଟିଏ ଉପାୟ ହେଲା ୨/୩ ପୃଷ୍ଠା ପଢ଼ିଲା 
ପରେ ୨ ମିନିଟ୍‌ ପଢ଼ା ବନ୍ଦ କରିଦେବ । ଏବଂ ଯାହା ପଢ଼ିଛ ସେଗୁଡ଼ା ମନେ 
ପକେଇବାକୁ ଚେଷ୍ଟା କରିବ । ଏହିପରି ବାରଂବାର ମନେ ପକେଇଲେ ସ୍କରଣ ଶକ୍ତିର 
ଉନ୍ନରି ହେବ । 


ସ୍ଵା।ଘ୍ଯ ବିଷୟରେ ଅନ୍ଧବିଶ୍ବାସ : 


ଦାନ୍ତ ଭାରତୀୟମାନଙ୍କ ଭିତରେ ମାଢିର ସମସ୍ଯା ହାରାହାରି ୯୮୨ । 
ତଥାପି ଲୋକମାନେ ଡାକ୍ତରୀ ପରାମର୍ଶ ନେବା ପାଇଁ ଓ ଡାକ୍ତରଙ୍କୁ ଦେଖେଇବା ପାଇଁ 
କୁଣ୍ଠାବୋଧ କରନ୍ତି । ସେମାନଙ୍କର ଏ ବିଷୟରେ କେତେଗୁଡ଼ିଏ ଅନ୍ଧବିଶ୍ଵାସ ରହିଛି 
ଏବଂ ଭୁଲ୍‌ଧାରଣା ମଧ୍ଯ ରହିଛି । 

ଦାନ୍ତ ଓ ଆଖ୍‌ ଭିତରେ ସେପରି କୌଣସି ସିଧାସଳଖ ସମ୍ପର୍କ ନାହିଁ। 
ପ୍ରତ୍ୟେକର ଭିନ୍ନ ସ୍ଵତନ୍ତ୍ର କାର୍ଯ୍ୟକଳାପ ରହିଛି । ତେଣୁ ଦାନ୍ତର କିଛି କଷ୍ଠ ବା ସମସ୍ୟା 
ଉପୁଜିଲେ ଆଖ୍‌ର କୌଣସି କ୍ଷତି ବା ସମସ୍ୟା ସୃଷ୍ଟି କରିବନି । ଦାନ୍ତ ପୂରା ନଷ୍ଟ 
ହେଲେ ପୂଯ ହେଲେ ଲୋକ ଦାନ୍ତ ଉଠାନ୍ତି । ଯଦି ଦାନ୍ତ ମୂଳ ଫୁଲିଲା, ବିଛିଲା ତେବେ 
ଦାନ୍ତ ଡାକ୍ତରଙ୍କ ପରାମର୍ଶ ନେଇ ଦାନ୍ତ ଉଠେଇବା ଦରକାର । 
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ଚ୍ୁଅ। କଙର୍କଚଂ ବେମାରି କରିପାରେ 


କର୍କଟ ବେମାରି କିଛି ଆକସ୍ତିକ ଭାବରେ ହୁଏନି । କର୍କଟ ବେମାରି କରଉଥ୍‌ବା 
ଅନେକ କାରଣ ଏବେ ବୂଝା ପଡିଲାଣି । ପ୍ରାୟ ୫୦% କର୍କଟ ବେମାରି ଆମେ ଯାହା 
ଖାଉ ସେଇ କାରଣରୁ ହେଇଥାଏ । ବିଶ୍ଵ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସଂସ୍ଥାଙ୍କ ମତରେ କର୍କଟ ବେମାରୀ 
ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାରର ପୃଥ୍ବୀର ପ୍ରାୟ ୮ ମିଲିୟନ ଲୋକ ପ୍ରତିବର୍ଷ ଆକ୍ରାନ୍ତ ହୁଅନ୍ତି । ଏଇ 
ଆକ୍ରାନ୍ତ ଲୋକଙ୍କ ଭିତରୁ ପ୍ରାୟ ଅଧେ ବିକାଶଶୀଳ ଦେଶର ଲୋକ । ଭାରତର 
ଅଧୁକାଂଶ ପ୍ରଦେଶରେ ପାଟି ଓ ଖଳା କର୍କଟ ବେମାରି ବେଶୀ । ପାନ, ଗୁଆ, ଗୁଣି 
ବିଶେଷରେ ଗୁଣ୍ତି କର୍କଟ ବେମାରିର କାରଣ । 


କର୍କଟ ରୋଗ ହୋଇଛି ବୋଲି କିପରି ଜାଶିବେ ? 

( ୧) ଦୀର୍ଘଦିନ ଧରି କୌଣସି ଘା ନ ଶୁଖ୍‌ଲେ। 

( ୨) ସ୍ତନରେ କୌଣସି ପ୍ରକାର ଟ୍ଯୁମର, ବଥ ହେଲେ ତୁରନ୍ତ ଡାକ୍ତରୀ ପରୀକ୍ଷା 
କରେଇ ନେବେ। ନିଜେ ଗାଧୋଇଲା ବେଳେ ନିଜର ସ୍ତନ ପରୀକ୍ଷା 
କରିନେବେ । ଯଦି କୌଣସି ଯାଗା ଟାଣ ଲାଗିଲା ତେବେ ହେଳା ନ କରି 
ଡାକ୍ତରୀ ପରୀକ୍ଷା କରେଇ ନେବେ । 

(୩) ସ୍ତ୍ରୀ ଲୋକମାନଙ୍କର ଅସାଧାରଣ ଭାବେ ରଢ୍ତସ୍ରାବ ଓ ରକ୍ତସ୍ରାବ ସହିତ 
ଧଳାସ୍ରାବ ବା ପାଣିପରି ଦେହରୁ ଯିବା—ମାସିକ ରୁତୁ ମଝିରେ ରକ୍ତସ୍ରାବ 
ହେବା । ସ୍ବାମୀଙ୍କ ସହ ସହବାସ ପରେ ରକ୍ତସ୍ରାବ ହେବା ପ୍ରଭୃତି ବିପଦର 
ସଙ୍କେତ । ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଡାକ୍ତରୀ ପରୀକ୍ଷା କରେଇ ନେବେ । 

(୪) ବହୁପ୍ରସବିନୀଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ମଝିରେ ମଝିରେ ଜରାୟୁ ଓ ଜରାୟୁର ମୁଖ 
ଗହ୍ଵର ପରୀକ୍ଷା କରିନେବେ । 

(୫) ଭାତୁଡି ବା କଳାଜାଇର ପରିବର୍ରନ । 

(୬) ଦୀର୍ଘଦିନ ଧରି ଅଜୀର୍ଣ୍ଣ ବା ଖାଦ୍ୟପଦାର୍ଥ ଗିଳିବାରେ କଷ୍ଟ ଅନୁଭବ କରିବା । 

(୭) ଧାରାବାହିକ ସ୍ଵର ପରିବର୍ଭନ ବା ଅସ୍ଵାଭାବିକ କାଶ । 

(୮୦) ଖଡ଼ା ଓ ପରିସ୍ରା ଅଭ୍ୟାସର ଅସ୍ଵାଭାବିକ ପରିବର୍ଭନ । 
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୫୨ / ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ 


(୯) 
(eo) 


(୧୧) 


(୧୨) 


(୧୩) 


(୧୪) 
(e୫) 


(୧୬) 


(୧୭) 


(er) 


(ec) 


ଅସ୍ଵାଭାବିକ ଭାବେ ଓଜନ କମିଯିବା । 

ବହୁଦିନ ଧରି ଜ୍ଵର ଲାଗି ରହିବା ଓ ଅତିମାତ୍ରାରେ ରକ୍ତହୀନତା ଓ ଦୂର୍ବଳ 
ଲାଗିବା । 

ଅସ୍ଥି ଓ ସ୍ଵାୟୁ କର୍କଟ ରୋଗରେ ପ୍ରଥମାବସ୍ଥାରେ ଯନ୍ତ୍ରଣା ଉପଲବ୍ଧି କରି 
ହୁଏ । ତେଣୁ ବିଶେଷଜ୍ଞଙ୍କ ଦ୍ଵାରା ରୋଗ ଚିହ୍ନଟ କରିବା ଦରକାର । 
ରକ୍ତଜନିତ କର୍କଟ ବେମାରୀ ବ୍ଯତୀତ ଅନ୍ଯ ସବୁ ପ୍ରଥମ ଅବସ୍ଥାରେ 
ନିରୂପଣ ହୋଇ ଉପଯୁକ୍ତ ଚିକିତ୍ସା ପାଇଲେ ପ୍ରାୟ ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ଆରୋଗ୍ୟ 
ହେଇଥାଏ । 

ଯେକୌଣସି ସନ୍ଦେହଜନକ ଲକ୍ଷଣ ଦେଖାଗଲେ ଦୂଇ ସପ୍ତାହ ବା 
ଖୁବ୍‌ବେଶୀରେ ତିନିସପ୍ତାହ ଚିକିସାରେ ଉପଶମ ନ ହେଲେ ବିଶେଷଜ୍ଞଙ୍କ 
ପରାମର୍ଶ ନେବେ । 

ନିୟମିତ ବ୍ୟବଧାନରେ ଶରୀର ପରୀକ୍ଷା କରେଇ ନେବେ । 

ସ୍ତ୍ରୀ ଲୋକମାନଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଜରାୟୂ କର୍କଟ ବେମାରି, ସ୍ତନ କର୍କଟ ଓ 
ଡିମ୍ବକୋଷ କର୍କଟ ବେମାରି ହାର ଖୁବ୍‌ ଅଧ୍କ । ଏ ସବୂ ପ୍ରଥମ ଅବସ୍ଥାରେ 
ପ୍ରାୟ ଲକ୍ଷଣ ବିହୀନ ଏବଂ ଲା ଓ ରୋଗର ଭୟାଭୟତା ମନରେ ଚିନ୍ତା 
କରି ସ୍ତ୍ରୀ ଲୋକମାନେ ତାଙ୍କର ରୋଗ ଲୁଚେଇ ଥାଆନ୍ତି । ଭୟାନକ ଆକାର 
ଧାରଣ କଲେ ଡାକ୍ତର ପରାମର୍ଶ ନିଅନ୍ତି । ସେତେବେଳକୁ ନେଡିଗୁଡ 
କହୁଣିକୁ ବୋହିଯାଇଥାଏ । 

ସବୂବେଳେ ମନେ ରଖ୍‌ବେ କର୍କଟ ରୋଗକୁ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ କରିବାରେ ସମୟର 
ଭୂମିକା ଅତି ଗୁରୁତ୍ୃପୂର୍ଣ । ତେଣୁ ଟିକିଏ ମନରେ ସନ୍ଦେହ ହେଲେ ଡାକ୍ତରୀ 
ପରାମର୍ଶ ନେବେ । 

ସ୍ତନର ଆକାର ବା ଆକ୍ଟତିରେ ପରିବର୍ରନ ଜଣାଗଲେ, ଚର୍ମରେ ଖାଲ, 
ଢିପ, ସ୍ତନଭୃଷ୍ତିରୁ କିଛି ସ୍ରାବ ହେଲେ ଡାକ୍ତର ପରାମର୍ଶ ନେବେ । 
ସବ୍ରବେଳେ ମନେରଖ୍‌ବେ ଧାରାବାହିକ ପ୍ରଖର ସୂର୍ଯ୍ୟକିରଣ କ୍ଷତିକାରକ । 
ଯେଉଁମାନେ ଟାଣ ଖରାସଂସ୍ପର୍ଶରେ ଆସନ୍ତି ସେମାନଙ୍କର ଚର୍ମ କର୍କଟ 
ବେମାରୀ ହେବା ଆଶଙ୍କା ବେଶୀ । 

ଚର୍ବିଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟଦ୍ଧାରା ସ୍ତନ କର୍କଟ ରୋଗ, ରାଗ ମସଲା, ଶୁଖୁଆ, କମ୍‌ 
ତନ୍ତୁ ବିଶିଷ୍ଠ ମାଂସ ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ଯ ଦ୍ଵାରା ବୃହତ୍‌ ଅନ୍ତନାଳୀ କର୍କଟ ବେମାରି 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଦର୍ପିଣ / ୫୩ 


(9°) 


(୨୧) 


(9୨) 


(୨୩) 


(୨୪) 


(୨୫) 


(୨୬) 
(୨୭) 


ହେବାର ଆଶଙ୍କା ବେଶୀ । ତେଣୁ ଏ ଧରଣର ଖାଦ୍ଯ ପ୍ରତି ସତର୍କତା 
ଅବଲମ୍ବନ କରିବେ । 

କୋବି, ବାଇଗଣ, ମୂଳା, ଶାଗ, ସଜ ପନିପରିବା, ପାଳଙ୍ଗ ଶାଗ, ଗାଜର, 
ଅମୃତଭଣ୍ଡା ପ୍ରଭୃତି ଖାଦ୍ୟ କର୍କଟ ରୋଗକାରକ ଅଂଶକୁ ଅନ୍ତନାଳୀରେ 
ନଷ୍ଟକରି ମଳ ସଙ୍ଗେ ନିଷ୍କାସନ କରିଥାଏ । ଯେଉଁ ଖାଦ୍ୟରେ ଭିଟାମିନ ଏ, 
ବି, ସି ଓ ଇ ଅଛି ତାହା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଉପଯୋଗୀ । ତେଣୁ ଏ ଧରଣର ଖାଦ୍ୟ 
ଖାଇବେ । 

ମଦ୍ୟପାନ କରୁଥ୍‌ବା ଲୋକଙ୍କଠାରେ ଖାଦ୍ୟନଳୀର କର୍କଟ ବେମାରି ହାର 
ଅଧ୍କ । ଯକୃତ ମଧ୍ଯକୁ ପ୍ରଭାବିତ ହୋଇ ବୟସ୍କ ଲୋକଙ୍କଠାରେ ଏହି 
ରୋଗାକ୍ରାନ୍ତର ସମ୍ଭାବନା ବବ୍ଧି କରେ । ମଦ୍ୟପାନ ଜୀବକୋଷର DNA 
ପ୍ରୋଟିନ୍‌ ଅଂଶରେ ଜୈବିକ ପରିବର୍ଭନ ଘଟାଇ କର୍କଟ ରୋଗ କରେଇଥାଏ । 
ଲୋକଙ୍କର ଭୁଲ୍‌୍ଧାରଣା ଯେ କର୍କଟ ରୋଗ ଜୀବାଣୁ ଦ୍ଵାରା ହୁଏ । କିନ୍ତୁ ଏ 
ରୋଗ ଜୀବାଣୁ ଦ୍ଵାରା ହୁଏ ନାହିଁ। ଧୂମପାନ, ଗୁଣ୍ଡି,ୟ ତମାଖୁ, ବିଭିନ୍ନ 
ନିଶାଦ୍ରବ୍ୟ, ଦୂଷିତ ବାୟୁମଣ୍ଡଳ, ଅପମିଶ୍ରିତ ଖାଦ୍ଯ, ପୋଡ଼ାତେଲ, ଏହି 
ରୋଗ ସୃଷ୍ଟିର କାରଣ ବହୁସ୍ଥଳରେ ହେଇପାରେ । 

ପିଚୁ ଆଲକାତରା, ପ୍ରଖର ସୃର୍ଯ୍ୟକିରଣ, ବିଭିନ୍ନ କୀଟନାଶକ ଉିଷଧ, 
ଡିଡିଟି, ଅତ୍ୟଧ୍କ ହରମୋନ ଗ୍ରହଣ କେତେକାଂଶରେ ଦାୟୀ ହେଇପାରେ । 
କେତେକ ପ୍ରକାର କର୍କଟ ବେମାରି ଭୂୃତାଣୂଜନିତ ବୋଲି ସନ୍ଦେହ କରି 
ଗବେଷଣା ଚାଲିଛି । 

ଶିଶୁ ଓ ବଯୟସ୍କଙ୍କୃଠାରେ ଏହି ରୋଗ ଅତିମାତ୍ରାରେ ଦେଖାଯାଏ । 
ଗବେଷଣାରୁ ଜଣାପଡ଼ିଛି ଯେ ଶରୀରର ଅନ୍ତଃଶ୍ତି କମିଲେ ଏ ରୋଗ ସୃଷ୍ଷି 
ହୁଏ । ଯେ କୌଣସି କାରଣରୁ ରୋଗ ପ୍ରତିରୋଧକ ଅନ୍ତଃଶ୍ତି କମିଲେ 
ରୋଗ ସୃଷ୍ଟି ହେବାର ସମ୍ଭାବନା ବେଶୀ । 

ମାନସିକ ଅଶାନ୍ତି କେତେକାଂଶରେ ଏହି ରୋଗ ପାଇଁ ଦାୟୀ । 

ସବୁଠାରୁ ମାରାତ୍ମକ କର୍କଟ ବେମାରି ହେଲା କଳାଜାଇରୁ ହେଉଥ୍‌ବା 
ମେଲାନୋମା, ହାଡ଼ର ସାରକୋମା ଏବଂ ରକ୍ତଜନିଚ ଲିଉକିମିଆ -ତେଣୁ 
କଳାଜାଇ ଖୁବ୍‌ ଶୀଘ୍ର ଶୀଘ୍ର ବଢିଲେ, ବଥା ଓ ଟିଉମର୍‌ର ବୃଦ୍ଧି, ରଭ୍ତଜନିତ 
କର୍କଟ ରୋଗର ଲକ୍ଷଣ ହେଲା ଜ୍ଵର, ରକ୍ତହୀନତା, ପାଟିରୁ ଓ ଚମଡାରୁ 
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୫୪ / ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ 
ରକ୍ତସ୍ରାବ ପ୍ରଭୃତି । ଏହି ଲକ୍ଷଣ ଦେଖିଲେ ବିଶେଷଜ୍ଞ ପରୀକ୍ଷା କରେଇ 
ନେବା ଦରକାର । 

( ୨୮) ଲୋକଙ୍କର ଅନ୍ଧବିଶ୍ଵାସ ରହିଛି ଯେ ଏହି ରୋଗ ଡିଆ ରୋଗ -କିନ୍ଧୁ ଏହା 
ସଂକ୍ରାମକ ରୋଗ ନୂହେଁ। ସାମାଜିକ ଗ୍ନାନି, ଅନ୍ଧବିଶ୍ଵାସ ନେଇ ଅନେକ 
କର୍କଟରୋଗୀକୁ ଘୃଣା କରନ୍ତି । ଏପରିକି ପରିବାର ଲୋକମାନେ ମଧ୍ଯ ଡରି 
କରି ଥାଆନ୍ତି କାଳେ ପରିବାରର ଅନ୍ୟମାନେ ଆକ୍ରାନ୍ତ ହେବେ । 


ଲୁଣ ଓ ଆମ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ : 


ଲୁଣ ହେଲା ସଂସାର ସାର । ତେବେ ଏହାର ପରିମାଣ ଓ ବ୍ୟବହାର ଉପରେ 
ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ଯର ଭଲ ମନ୍ଦ ନିର୍ଭର କରେ । କେଉଁ ଧରଣର ଲୁଣ ଆମେ ବ୍ଯବହାର କରିବା 
ଏବଂ ଲୁଣକୁ କିପରି ବ୍ୟବହାର କରିବା ତା ଉପରେ ବହୁତ କିଛି ନିର୍ଭର କରେ । ରନ୍ଧା 
ଖାଦ୍ୟରେ ଆମେ ଅନେକ ସମୟରେ ଲୁଣ ଛିଂଚି ଦେଇଥାଉ ଯେଉଁଟାକି ଠିକ୍‌ ପନ୍ନା 
ନୁହେଁ । ରାଛିଲାବେଳେ ଲୁଣ ବ୍ଯବହାର କରିବା ଦରକାର । ଲୁଣଟା ରନ୍ଧା ଖାଦ୍ଯ 
ସହିତ ଅନ୍ତତଃ ୧୦ ମିନିଟ ଫୁଟିବା ଦରକାର । ଏହାଦ୍ଵାରା ଲୁଣଟି ଅନ୍ଯ ଖାଦ୍ଯ ବା 
ତୈଳଚଜିନିଷ ସହିତ ବାନ୍ଧି ହେଇଯାଏ ତେଣୁ ସିଧାସଳଖ ରକ୍ତରେ ମିଶିପାରେନି। 
ଆମେ ଆଚାର, ସୋୟା ସସ୍‌ ଏବଂ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଖାଦ୍ଯ ପଦାର୍ଥରେ ମିଶଉଥ୍‌ବା ଲୁଣ 
ଖାଦ୍ୟର ଅଂଶରେ ମିଶି ଯାଇଥାଏ । ଏଇ ଧରଣର ଲୁଣ ଆମେ ଖାଉ, ଯଦି ଅତ୍ୟର୍ଧ୍କ 
ପରିମାଣରେ ନଖାଉ ତେବେ ଆମ ଶରୀରର କିଛି କ୍ଷତି ହେବନି । ବରଂ ଶରୀରର 
ସୂସ୍ଥତାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରିବ । 

ଆମର ଖାଦ୍ଯ ଅତ୍ଯଧ୍‌କ ଲୁଣିଆ ହେବା ଉଚିତ ନୂହେଁ। ଅତି ଲୁଣିଆ ବା 
ଅଲଣା ଉଭୟ କ୍ଷତିକାରକ । 


ବୃଦ୍ଧାବସ୍ାରେ ସୁସ୍ଥତା କିପରି ରକ୍ଷା। କରିବେ : 

( ୧) ଅନ୍ଧୁନ୍ଯ ୩୦ - ୪୫ ମିନିଟ୍‌ ଶାରୀରିକ ପରିଶ୍ରମ କରଚ୍ଧ। ସକାଳେ 
ମୁକ୍ତବାୟୂରେ ବୁଲିଲେ ଭଲ । ସକାଳ ହେଉ ବା ସଂଧ୍ୟା ହେଉ ଯେଉଁ ସମୟ 
ଆପଣଙ୍କ ପାଇଁ ସୁବିଧା ସେଇ ସମୟରେ ମୁକ୍ତ ବାୟୂରେ ଭ୍ରମଣ କରନ୍ତୁ । 

( ୨) କୌଣସି ପ୍ରକାର ନିଶାଦ୍ରବ୍ୟ ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତୁ ନାହିଁ। ଗୁଣ୍ଡି, ଗୁଡାଖୁ, 
ତମାଖୁ, ଗଂଜେଇ, ଅଫିମ ବା ମଦଠାରୁ ଦୂରରେ ରହନ୍ତୁ । ଅଭ୍ୟାସ ଥୁଲେ 
ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ କମେଇ ଛାଡ଼ନ୍ତୁ । ଅତ୍ଯଧ୍କ ଗୁଆ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଅହିତକର । 
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(୩) 


(୪) 


(8) 


(2) 
(9) 
(୮) 


(୯) 


(eo) 


(୧୧) 


ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଦର୍ପଣ / ୫୫ 


ତଟକା ପନିପରିବା, ଫଳ, ଶ୍ରାଗ, ତନ୍ଧଯୁସ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ଅକାଣ୍ଡିଆ ଚାଉଳ, 
ଚୋକଡ଼ଥ୍୍‌ବା ଅଟା, ଗଢାମୁଗ, ଗଢାବୁଟ, ପ୍ରତ୍ୟହ ଖାଦ୍ଯରେ ଖାଆନ୍ତୁ । 
ଏଥ୍‌ରେ ଝାଡ଼ା ପରିଷ୍ଠାର ହୁଏ, ଅନ୍ତନଳୀର କର୍କଟ ବେମାରି ହୁଏ ନାହିଁ ଏବଂ 
ରକ୍ତରେ ଚର୍ବି ଅଂଶ କମିଯାଏ । 

ନିରାମିଷ ଖାଦ୍ଯ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଭଲ । ତେବେ ଆପଣ ଆମିଷ ଖାଉଥ୍‌ଲେ 
ମାଛ ଖାଆନ୍ତୁ । ମାଂସ ଓ ଅଣ୍ଡା ଶରୀର ପାଇଁ କ୍ଷତିକାରକ । 

ରକ୍ତଚାପ, ରକ୍ତଶର୍କରା, କୋଲେଷ୍ଟରଲ୍‌, ରକ୍ତରେ ଥ୍ବା ଚର୍ବି ଆବଶ୍ୟକୀୟ 
ସୀମା ଭିତରେ ରହିବା ଦରକାର । ତେଣୁ ୩ ମାସରେ ଥରେ ପରୀକ୍ଷା କରି 
ନିଅନ୍ତୁ । ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟଗତ ଅସୁବିଧା ଥୁଲେ ଡାକ୍ତରୀ ପରାମର୍ଶ ନିଅନ୍ତୁ । 

ପ୍ରତ୍ୟହ ୪ କୋଲା ରସୁଣ ଦିନକୁ ୩ ଥର ଖାଆନ୍ତୁ । ଏହା ଅନ୍ତନଳୀର 
କର୍କଟବେମାରି, ଉଚ୍ଚରକ୍ତଚାପ ଏବଂ ସର୍ଦି ଦୋଷରୁ ରକ୍ଷା କରେ । 
ଛଙ୍କାଛଙ୍କି, ଅତ୍ୟଧ୍କ ମସଲାଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ, ବାସି ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବାରୁ ନିବୃର 
ରହନ୍ତୁ । 

ବିଶେଷରେ ଶୀତଦିନେ ଆପଣ ବ୍ଯବହାର କରୁଥ୍ବା ତେଲ ଶରୀରରେ 
ମାଲିସ କରନ୍ତୁ । କାରଣ ମାଂସପେଶୀ ଦୁର୍ବଳ ହେଇଥାଏ । ଖରାଦିନେ ଖାଲି 
ବା ପାଉଡ଼ର ଦେଇ ମାଲିସ କରନ୍ତୁ । 

ବୟସ ବଢିବା ସଂଗେ, ସଂଗେ ବିଶେଷରେ ସ୍ତ୍ରୀଲୋକମାନଙ୍କର ଶରୀରରେ 
କାଲସିୟମ ଅଭାବ ବିଶେଷ ପରିଲକ୍ଷିତ ହୁଏ । ହାଡ଼ ପୋପରା ହେଇଯାଏ, 
ଅଳ୍ପକରେ ହାଡ, ଗୋଡ଼ ଭାଂଗେ । ତେଣୁ ସରକଢ଼ା ଦୁଧ, ଘୋଳଦହି, 
ପାଳଙ୍ଗସୁପ୍‌ଟ ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ଫଳ, ବନ୍ଧାକୋବି, ଫୁଲକୋବି ପ୍ରଭୃତି 
ଖାଆନ୍ତୁ । 

ସାଂସାରିକ ବନ୍ଧନରୁ ଯେତେ ଦୁରେଇ ରହିବେ ସେତେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଭଲ । 


ସକାଳେ ଓ ସଂଧ୍ୟାରେ ଅଧଘଣ୍ଟା ଶବାସନ କରନ୍ଧୁ । ରାଜଯୋଗ, ପ୍ରାଣାୟମ 


ପ୍ରଭୃତି ଅଭ୍ୟାସ ଥଲେ ଭଲ । ନଚେତ୍‌ ପ୍ରତ୍ୟହ ନିୟମିତ ଭାବରେ ଗାୟତ୍ରୀ 
କରନ୍ତୁ । ଧର୍ମପୁସ୍ତକ, ବିଶିଷ୍ଠ ଲୋକଙ୍କ ଜୀବନୀ, ଭାଗବତ, ଗୀତା, ପଢ଼ୁ । 
ଭଜନ ଶୁଣନ୍ତୁ କିମ୍ଭା ଭଜନ କରନ୍ତୁ । ସତ୍ସଙ୍ଗ କରିବା ଦରକାର । 

ଷାଠିଏ ବର୍ଷ ପରେ ଲୋକର ଓିଷଧ ସମ୍ଭାଳିବା ଶକ୍ତି କମିଯାଏ । ଅନେକ 
ସମୟରେ ମନକୁ ମନ ଞଖିଷଧ ଖାଇ ଭଲ ପରିବର୍ଭେ କୁଫଳ ଆମେ 
ଭୋଗିଥାଉ । ତେଣୁ ନିଦ ବଟିକା ପ୍ରଭୃତି ମନକୁ ମନ ଖାଇବା ଅନୁଚିତ । 
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୫୬ / ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟତ 
ବୃଦ୍ଧାବସ୍ଥାରେ କର୍କଟବେମାରି, ହୃଦରୋଗ, ପକ୍ଷାଘାତ, ଆଣ୍ୁୁଗଣ୍ଡି ବାତ, 
ନିମୋନିଆ, ଯକ୍ଷ୍ମା, ଇନ୍‌ଫ୍ଲଏନ୍‌ଜା ପ୍ରଭୃତି ବିଶେଷ ମାରାତ୍ମକ ହେଇଥାଏ । 
ତେଣୁ ଡାକ୍ତରୀ ପରାମର୍ଶ ନେବେ । 

( ୧୨) ଖାଲି ବସିଲେ ବହୁ ଦୂଶ୍ଚିନ୍ତା ମାଡ଼ିବସେ । ନିଜର ଶକ୍ତି ଅନୁସାରେ କିଛି 
ହାଲ୍‌କା କାମ ଆଦରି ନିଅନ । ଭାଗ୍ୟ ଓ ଭଗବାନଙ୍କୁ ନିଜର ଦୁଃଖ ପାଇଁ 
ନିନ୍ଦନଧୁ ନାହିଁ । ଯାହା ଆସିବ ତାକୁ ସମ୍ମୁଖୀନ ହେବାକୁ ଚେଷ୍ଟା କରନ୍ତୁ । 

( ୧୩) ଛୋଟଛୋଟ ପିଲାଙ୍କ ସହିତ ବେଶୀ ସମୟ କଟାନୁ । ସେମାନେ ଦେବଶିଶୁ । 

( ୧୪) ବଳକା ସମୟ ଅନ୍ଯର ସାହାଯ୍ୟରେ ଲଗାନ୍ତୁ । ସମାଜସେବା ପାଇଁ ବୟସର 
ସୀମା ନାହିଁ । ଦେଖନ୍ତୁ ବାର୍ଵକ୍ୟର ହତାଶାଭାବ ଦୂରେଇଯିବ । 


କାଣିବା କଥା : 


କୈଶୋରର ପ୍ରଥମ ପାହାଚରେ—ସାଧାରଣତଃ ପୁଅ ଓ ଝିଅମାନେ ମୁହଁଟି 
ମୂନ୍ଦର ଦିଶିବା ପାଇଁ ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର କ୍ରିମ୍‌ ତେଲ ଲଗେଇଥାଆଚନ୍ତି । ଅନେକ 
ସମୟରେ ଏଇ କ୍ରିମ୍‌ ଚମରେ ଥୁବା କଣା ସବୂ ବନ୍ଦ କରିଦିଏ ଏବଂ ମୁହଁରେ ବ୍ରଣ 
ଦେଖାଯାଏ । 

ବ୍ୟାୟାମ ବ୍ୟାୟାମ କଲା ପରେ ସାଧାରଣତଃ ନିଜକୁ ଖୁବ୍‌ ଫୃର୍ରି ଓ ଚଞ୍ଚଳ 
ଲାଗିବ, ସେତେବେଳେ ଜାଣିବ ଯେ ବ୍ୟାୟାମ ଠିକ୍‌ ଭାବରେ କରିଛ । କିନ୍ତୁ ବ୍ୟାୟାମ 
କଲା ପରେ ଯଦି ଖୁବ୍‌ ବେଶୀ କଷ୍ଠ ଅନୁଭବ କର ତେବେ ଶରୀରରେ ଚାପ ପଡ଼ିବ 
ଏବଂ ଯଦି ଅତ୍ଯଧୁକ କ୍ଳାନ୍ତି ଅନୁଭବ କରିବ ବ୍ଯାୟାମ କଲା ପରେ ତେବେ ନିଶ୍ଚିତ 
ଭାବରେ ତୁମ ବ୍ୟାୟାମ କରିବା ପଦ୍ଧତିରେ କିଛି ଭୁଲ୍‌ ରହିଛି ବୋଲି ଢାଣିବ । 


ଏଇଚଂ. ଆଇ.ଭି. ଓ ଏଡ଼ସ୍‌ (HIV v/s Aids): 
ସାଧାରଣ ଲୋକଙ୍କ ମନରେ ଏବେ ବି ସନ୍ଦେହ ଅଛି ଏଇଚ.ଆଇ.ଭି. ଏବଂ 
ଏଡ଼ସ୍‌ ସମ୍ବନ୍ଧରେ । ଅନେକ ହୁଏତ ପ୍ରଶ୍ନ ପଚାରି ପାରନ୍ତି ଏ ଦୂଇଟିର କଣ ସମାନ 
ଅର୍ଥ । କିନ୍ତୁ ପ୍ରକୃତ ପକ୍ଷରେ ଏଚ.ଆଇ.ଭି. ଗୋଟିଏ ପ୍ରକାର ଭୂତାଣୁର ନାମ । ଏହାର 
ଇଂରାଜୀ ନାମ ହେଲା (Human Immune Deficiency Virus) ଏବଂ 
ରୋଗ ହେବାର ଶେଷ ଅବସ୍ଥା ହେଲା Aids (Acquired Immune 
Deficiency Syndrome)! ଆମର ଭଲରେ ବୁଝିବା ଦରକାର ଯେ 
H.1.V. ଦେହରେ ପଶିବା ମାତ୍ରେ ଲୋକଟି ଏଡ଼ସ୍‌ରୁ ଭୋଗେନି। ଲୋକଟି 
ଦେହରେ ଏଇ ତୂୃତାଣୁ ପ୍ରବେଶ କଲା ମାତ୍ରେ ରକ୍ତରେ H.1.V. +ve ମିଳିବ। 
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ହୁଏତ ଲୋକଟି H.1.V. +ve ଆଇ ମଧ୍ଯ ତାର ଦେହରେ କୌଣସି ସମସ୍ଯା 
ଅନେକ ବର୍ଷ ଧରି ନ ଥ୍‌ବ। ପ୍ରାୟ ୨-୫ ବର୍ଷ ଭିତରେ ବା ପରେ ଏଇ ଭୂତାଣୁ 
ଅନେକ ପ୍ରକାର ସମସ୍ଯା ଶରୀର ଭିତରେ ସୃଷ୍ଟି କରିଥାଏ । ଗ୍ରନି ସବୁ ଫୁଲିବା, 
ଦେହରେ ଫଳିଯିବା, ଝାଡ଼ା ହେବା, ଓଜନ କମିଯିବା ଇତ୍ଯାଦି । ଏପରି ଅବସ୍ଥା 
ହେଲେ ଏଡ଼ସ୍‌ ହେଉଛି ବୋଲି ଭାବିବାକୁ ପଡ଼ିବ । ଯଦି କେହି ଆତ୍ମୀୟ H.L.V. 
+ve€ ହେଇଛି ତେବେ ଭୁଲ୍‌ରେ ବି ଭାବିବ ନାହିଁ ଯେ ତାର ମରଣର ଦିନ ପାଖେଇ 
ଆସିଲା । ହୁଏତ ଏଡ଼୍‌ସ ହେବା ପାଇଁ ତାର କେତେବର୍ଷ ବିତି ଯାଇପାରେ । H.I.V. 
+ve€ ଆଇ ମଧ୍ଯ ସେ କିଛି ବର୍ଷ ସୁସ୍ଥ ଜୀବନ କଟେଇ ପାରେ । 
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ଙକାଲୋରୀ କମ୍‌ କିନ୍ଛ ଖାଦଧଯଶକ୍ତ 
ଆଅଧ୍କ 


ବସାଦହିରୁ ଲହୁଣୀ ଅଂଶ କାଢି ଦେଲେ ଆମେ ସାମାନ୍ଯ ପାଣି ମିଶେଇ 
ଘୋଳଦହି କରିଥାଉ | ଗୋଟିଏ ଗ୍ହାସ ଗୋଳଦହି ( ୨୦୦ ସି, ସି) ପ୍ରାୟ ୨୫ରୁ ୩୦ 
କାଲୋରୀ ଶକ୍ତି ଯୋଗାଇଥାଏ । ଯେଉଁମାନେ ସ୍ତଳକାୟ ବୋଲି ଚିନ୍ତିତ ଏବଂ 
ସବୂବେଳେ ଭାବୂଥାଆନ୍ତି ଯେ କିପରି ଓଜନ କମେଇବେ ସେମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଘୋଳଦହି 
ହେଲା ଉଜ୍କଷ୍ଟ ପାନୀୟ ଏବଂ ଏକରକମର ଆଶୀର୍ବାଦ । 

ଗୋଟିଏ ଗ୍ଲାସ ଘୋଳଦହି ପିଇଲା ପରେ ଭୋକ ବେଶ୍‌ କମିଯାଏ । ଯେମିତି 
ପେଟ ଭର୍ରି ହେଇଯାଇଛି ସେମିତି ଲାଗେ । ଜଣେ ଯଦି ଦିନ ଭିତରେ ୮ ଗ୍ଲାସ 
ଘୋଳଦହି ପିଇଲା, ତେବେ କାଲୋରୀ ହିସାବ କଲେ ୨୦୦ - ୨୫୦ କାଲୋରୀ 
ଖାଦ୍ୟରେ ନେଇଥାଏ । ଘୋଳଦହିକୁ ଆମେ ସାଧାରଣତଃ ଗରିବ ଲୋକର ଦୁଧ 
ବୋଲି କହିଥାଉ । କିନ୍ଧୁ ଆମେ ଯଦି ଖାଦ୍ୟ ହିସାବରେ ନେଉ ତେବେ ଗୁଣାତ୍ମକ ଦୃଷ୍ଟିରୁ 
ଏହାର ସ୍ଥାନ ବେଶ୍‌ ଉପରେ । ଏଥ୍‌ରୁ କେବଳ ଚର୍ବି ଅଂଶ ବା ସ୍ଟେହସାରଟି ଆମେ 
କାଢ଼ିଥାଉ । ଏଥୁରେ ପୁଷ୍ଟିସାର, ଖଣିଜ ଳବଣ, କାଲସିୟମ, ଖାଦ୍ୟସାର ଯଥେଷ୍ଟ 
ପରିମାଣରେ ରହିଥାଏ । ଖରାଦିନରେ ବିଶେଷରେ ଏଥୁରେ ପରିମାଣ ଅନୁସାରେ 
ପାଣି ମିଶେଇ, ଲୁଣ ପରିମାଣ ଅନୁଯାୟୀ ପୋଦିନା ପତ୍ର ବଟା ମିଶେଇ ପିଇଲେ 
ଯେମିତି ସୂସ୍ବାଦୂ ସେମିତି ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟକର । ହୁଏତ ଜଣେ ସାରାଦିନ ଏହା ପିଇ 
ରହିପାରେ । ଯେଉଁମାନେ କର୍ମଜୀବୀ ସେମାନେ ଫ୍ଲାସ୍କରେ ଭରି ନେଇ ବ୍ଯବହାର 
କରିପାରନ୍ତି । ଅଯଥା କାଲୋରୀ ବଢାଏ ନାହିଁ, ଅଥଚ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟପ୍ରଦ । ଆମେ ଯେଉଁ 
ଥଣ୍ଡାପାନୀୟ ପିଉ ସେଇଟା କଣ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟପ୍ରଦ ? 

ଆମେ ଯେତେବେଳେ ଥଣ୍ଡା ପାନୀୟ କଥା ଚିନ୍ତା କରୁ ସେତେବେଳେ ଆମ 
ମନକୁ ସିଧାସଳଖ ବଜାରରେ ମିଳୂଥ୍‌ବା ବିଭିନ୍ନ ସୋଡ଼ାଜ୍ାତୀୟ ଥଅଣ୍ଡାପାନୀୟ ଆଖ୍‌ 
ଆଗରେ ନାଚିଯାଏ । ଏଇଟା ଆବାଳବୃଦ୍ଧବନିତା ସମସ୍ତଙ୍କର ଅତି ପ୍ରିୟ ପାନୀୟ । 
ଆମେ ଯେଉଁ ଥଣ୍ଡା ପାନୀୟ ବିଭିନ୍ନ ସ୍ବାଦ ଓ ବାସ୍କାର ବଜାରରେ ଦେଖୁ ସେଗୁଡ଼ା 
କୃତ୍ରିମ ଉପାୟରେ ତିଆରି ହେଇଥ୍‌ବା ପାନୀୟ । ଲେମ୍ବ କମଳାଲେମ୍ବର ସପୁରୀ, 
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ଆମ୍ଭ, ବିଭିନ୍ନ ଫଳର ବାସ୍ପା ନେଇ ତିଆରି କରି ବୋତଲ ଭିତରେ କାରବନ୍‌ 
ଉଓକ୍କାଇଡ଼ ଗ୍ଯୀସ High Pressure ଦେଇ ତାକୁ ଏଆରେଟେଡ଼ 
କରାଯାଇଥାଏ । 

ସାଧାରଣତଃ ଆମେ ଦେଖୁ ଯେ ୨୦୦ ସି, ସି ପାନୀୟ ଆମକୁ ୮୦ ରୁ 
୧୦୦ କାଲୋରୀ ଯୋଗାଇଥାଏ । କୋଲା ଭେରାଇଟିର ପାନୀୟ ପ୍ରାୟ ୮୦ 
କାଲୋରୀ ଯୋଗାଇଥାଏ । କାରଣ ଏଥୁରେ ମିଠା ଅଂଶ କମ୍‌ ଥାଏ କମଳାଲେମ୍ବୁ 
ବାସ୍ପାର ପାନୀୟଠାରୁ । କମଳାଲେମ୍ବ୍‌ ଭେରାଇଟିର କାଲୋରୀକୁ ଆମେ ଶୂନ୍ଯ 
କାଲୋରୀ ବୋଲି କହୁ । ଏଇ କାଲୋରୀ ଚିନିରୁ ଯେଉଁଟାକି ଅତ୍ଯଧ୍‌କ ମିଠା 
ଲାଗିବାପାଇଁ ଦିଆଯାଇଥାଏ ସେଇଥ୍‌ରୁ ଆସିଥାଏ । ଏହା ବ୍ୟତୀତ ଏଇ ସଫଳ ଡ୍ରିଙ୍କରେ 
ଖାଦ୍ୟସାର କିଛି ନଥାଏ । ଯଦି ତିଆରିବେଳେ ଭିଟାମିନ୍‌ ସି ମିଶାଯାଇଥାଏ ତେବେ 
ଭିନ୍ନ କଥା। 

ଆମେ ଯେଉଁ କୋଲା ପାନୀୟ ଭାବରେ ପିଉ ସେଥୁରେ କାଫିନ୍‌ ଥାଏ ଏବଂ 
ଫସଫରିକ୍‌ ଏସିଡ଼ ଥାଏ । ଏଥୁରେ ଯେଉଁ ପରିମାଣରେ କାଫିନ୍‌ ଥାଏ, ପ୍ରାୟ କପେ 
ଚାରେ ସେଇ ପରିମାଣର କାଫିନ୍‌ ଆମେ ପାଇଥାଉ । ଏଇଥ୍‌ପାଇଁ ଆମେ ଅନେକ 
ସମୟରେ ଶୁଣିବାକୁ ପାଉ ଯେ ଥଣ୍ଡାଟି ପିଇଲା ପରେ ବେଶ୍‌ ଭଲ ଲାଗିଲା । ହୁଏତ 
ଥଣ୍ଡା ମିଠା ପାନୀୟ ଓ ତା ଦେହରେ ଥୁବା କାଫିନ୍‌ ସାମୟିକ ପୂରି ପାଇଁ ଦାୟୀ । 

ବାହାରେ ମିଳୁଥ୍ବା କମ୍‌ କାଲୋରୀର ପାନୀୟ ଯାହାକୁ ଆମେ Diet Cola 
କହୁ, ସେଥ୍‌ରେ କମ୍‌ ପରିମାଣର ସୃୁକ୍ରୋଜ, ସାକାରିନ କିମ୍ବା ସରବିଟଲ ଥାଏ । 
ସାକାରିନ୍‌ର ମିଠା ଅଂଶ ୩୦୦ ଗୁଣରେ ଅଧୁକ ମିଠା ଚିନିଠାରୁ, ତେଣୁ ପାନୀୟ 
ମିଠା ଲାଗିବା ପାଇଁ ଖୁବ କମ୍‌ ପରିମାଣର ସାକାରିନ୍‌ ଦରକାର ହେଇଥାଏ । 
ସରବିଟଲ୍‌ ସୁକ୍ରୋଜର ମିଠା ଅଂଶର ଉଣା ଅଧ୍‌କେ ଅଧା କହିଲେ ଅତ୍ୟୁକ୍ତି ହେବ 
ନାହିଁ । 

ଗୋଟିଏ ଗ୍ଲାସ ଫଳରସ, ମିଲ୍ବ ସେକ କିମ୍ବା କୃତ୍ରିମ ଉପାୟର ବାସ୍କା ଥ୍ବା ଦୂଧ 
ବେଶ୍‌ ଅଧ୍‌କ ଶକ୍ତି ଯୋଗାଇଥାଏ, ଯଦି ଆମେ ତୁଳନା କରୁ ଗୋଟିଏ ବୋତଲ ଅଣ୍ଡା 
ପାନୀୟ ସହିତ । ସାଧାରଣତଃ ଦେଖାଯାଏ ଯେ ପିଲାମାନେ ବେଶ୍‌ ଆରାମରେ 
ଗୋଟିଏ ପରେ ଗୋଟିଏ ଥଣ୍ଡା ପାନୀୟ ପିଇଚାଲନ୍ତି । ଏଇଟା ଶେଷରେ ଅଭ୍ଯାସରେ 
ପରିଣତ ହୁଏ । ଏହାଦ୍ଵାରା ସେମାନେ ଅଧ୍‌କ କାଲୋରୀ ନେଇଥାଆନ୍ତି। ଥଣ୍ଡା 
ପାନୀୟରେ ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣରେ ଚିନି ଅଂଶ ଅଛି ଯେଉଁଟା କି ଦାନ୍ତ ପାଇଁ ବେଶ୍‌ 
କ୍ଷତିକାରକ । ଚିନି ଦାନ୍ତ କ୍ଷୟ କରେ । ଦାନ୍ତ ମଝିରେ ବଡ଼ ବଡ଼ କଣା ବା ଗାତ 
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ହେଇଯାଏ । ଆମେ ଅନେକ ସମୟରେ ପ୍ରକୃତ କାରଣ ନବୁଝି କହୁ ଯେ ପିଲାର ଦାନ୍ତ 
ପୋକ ଖାଉଛି । ଥଣ୍ଡା ବା ଗରମ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇଲାବେଳେ ପିଲାଟି ବ୍ୟସ୍ତ ହେଇ ପଡ଼େ । 
ଏ ସବୂ ଜାଣିବା ସନ୍ଗେ ଆମେ କଣ ଆମ ପିଲାଙ୍କୁ ଏଇ ଥଣ୍ଡା ପିଇବାର ପ୍ରଚୃରିରୁ 
ରକ୍ଷା କରିପାରିବା ? କିନ୍ତୁ ପିଇବାର ପରିମାଣ କମେଇବାକୁ କହିବା ଆଉ 
ପିଇଲାବେଳେ ଆମେ ଯେଉଁ ଗ୍ୟାସ ପାନୀୟ ସହିତ ପିଇଥାଉ ସେଗୁଡ଼ା ଆମର 
ହାକୃଟି ହେଇ ବାହାରି ଆସେ । ଗୋଟିଏ ଥଣ୍ଡା ପାନୀୟ ପିଇଲା ପରେ ଲୋକଟି 
ଯେତେବେଳେ ଗୁଡ଼ିଏ ହାକୁଟି ମାରେ ସେ ସେତେବେଳେ ଭାବେ ଯେ ତା ପେଟରେ 
ଥୁବା ବାୟୁଗୁଡ଼ା ହାକୁଟି ଆକାରରେ ବାହାରିଗଲା । ଏଇଟା ଏକପ୍ରକାର ମନସ୍ତାର୍ବିକ 
ଶାନ୍ତି କହିଲେ ଅତ୍ୟୁକ୍ତି ହେବନି । ଆଉ କେତେଗୁଡିଏ ଗ୍ୟାସ ଖାଦ୍ୟନଳୀ ଭିତର ଦେଇ 
ତଳକୁ ଯାଏ ଏବଂ ନିମ୍ନ ବାୟୁ ହିସାବରେ ଚାଲିଯାଏ । ଯେଉଁମାନଙ୍କର ଅତ୍ଯଧ୍‌କ ବାୟୁ 
ଦୋଷ ଅଛି ସେମାନେ ପିଇଲା ପରେ ଆରାମ ଅନୁଭବ କରନ୍ତି । ଆଜିକାଲି ଏଇ 
ଥଣ୍ଡା ପାନୀୟର ଦର ମଧ୍ଯ ଅତ୍ଯଧ୍‌କ ବୃଦ୍ଧି ହେଇଛି । ତେଣୁ ଥଣ୍ଡାପାନୀୟ ପରିବର୍ରେ 
ଜଣେ ଫଳରସ, ଦୂଧ ପିଇଲେ ଅନ୍ତତଃ କିଛି ଖାଦ୍ୟସାର ପାଇପାରିବ । ତେବେ 
ଆମେ ଓ ଆମର ପିଲାଙ୍କୁ ଏ ଅଭ୍ୟାସ କାହିଁକି ନ କରିବା ? 


ooo 
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ଚାଲିବା ସହିତ ପାଦର ସମଚଟ୍ଆ 
ଜିଆଅନ୍ରୁ 


ଚାଲିବା ହେଲା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟକର ଅଭ୍ୟାସ । ସୂର୍ଯ୍ୟୋଦୟ ଆଗରୁ ଆମେ ଯଦି ରାସ୍ତାକୁ 
ଚାହୁଁ ତେବେ ଆମେ ଦେଖୂ ଯେ କେତେକ ବୟସ୍କ ଲୋକ, ହୁଏତ ଅବସର 
ନେଇଥୁ୍‌ବେ, ନଇକୂଳରେ, ଖୋଲାରାସ୍ତାରେ ଧାଡ଼ିବାନ୍ଧି ଚାଲି ଲାଗିଥ୍‌ବେ । କିନ୍ତୁ 
କଦବା କ୍ଵଚିତ୍‌ ସ୍ତ୍ରୀ ଲୋକଟିଏ ଆମେ ଦେଖୁ । ଏପରିକି ବଡ଼ ବଡ଼ ସହରରେ ଆମେ 
ଦେଖୂନା ସ୍ତ୍ରୀ ଲୋକଙ୍କୁ ପ୍ରାତଃ ଭ୍ରମଣରେ । ତା ବୋଲି କଂଣ ସ୍ତ୍ୀ ଲୋକମାନେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 
ସଚେତନ ନୃହନ୍ତି ୨ ଅପରପକ୍ଷରେ ସେମାନେ ପୂରୂଷମାନଙ୍କଠାରୁ ସେମାନଙ୍କର 
ସୌନ୍ଦର୍ଯ୍ୟ ଓ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ବିଷୟରେ ବେଶ୍‌ ସଚେତନ । ସେଥ୍‌ପାଇଁ ବଡ଼ ବଡ଼ ସହରରେ 
ସେମାନେ ଉତ୍ତମ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ହେଲଥ କ୍ଲବ, ଯୋଗ ସ୍କୁଲ, ସୁଇମିଙ୍ଗ ପ୍ରଭୃତି କ୍ଲବ 
ଯାଆନ୍ତି ଏବଂ ନିଜର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟର ସୁରକ୍ଷା କରନ୍ତି । କିନ୍ତୁ ସବୁଠୁ ସରଳ, ସହଜ ବ୍ୟାୟାମ 
ହେଲା ଚାଲିବା । ଯେଉଁ ଅଭ୍ୟାସଟି ବିଭିନ୍ନ ଅସୁବିଧା ଓ ନିରାପତ୍ତା ଦୃଷ୍ଟିରୁ କରି 
ପାରନ୍ତିନି । ଡାକ୍ତରୀ ମତରେ ହୃଦବେମାରି, ମୁଣ୍ଡବ୍ୟଥା ଝାଡ଼ା କବଜ ପ୍ରଭୃତି ପାଇଁ 
ଚାଲିବା ଏକମାତ୍ର ସମାଧାନ । କେବଳ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଭଲ ରହେନି, ମନ ବି ପ୍ରଫୁଲୁ ରହେ । 

ଚାଲିବା ପାଇଁ ଆମର ପଇସା ପଡ଼େନି। କୌଣସି କ୍ଲାସ ଆଟେଣ୍ଡ କରିବା 
ଦରକାର ନାହିଁ କିମ୍ବା କୌଣସି ଯନ୍ତ୍ରପାତି ଦରକାର ପଡ଼େନି। କେବଳ ମଜଚବ୍ରତିଆ 
ହଳେ ଚପଲ । ଖାଲି ପାଦରେ ମଧ୍ଯ ଚାଲିପାରନ୍ତି । କିଚଧୁ ଆମ ଲୋକଙ୍କର କୁଅଭ୍ଯାସ 
ରାସ୍ତା ଘାଟରେ ଝାଡ଼ାଫେରିବା । ଯେଉଁଟାକି ଖାଲି ପାଦରେ କୃମି ହେବାର କାରଣ 
ହେଇଥାଏ । କୌଣସି ହେଲଥ୍‌ କ୍ଲବ ବା ଯୌଗିକ କ୍ଲାସକୁ ଗଲେ ସମୟ, ପୋଷାକ, 
ପଇସା ଇତ୍ଯାଦି ବହୁ ବିଷୟ ଚିନ୍ତା କରିବାକୁ ପଡ଼େ । ଯେଉଁଥ୍ପାଇଁ କି ସେ ଅଭ୍ୟାସ 
ବେଶୀଦିନ ରଖ୍‌ ହୁଏନି । ଆଜିକାଲିର ବ୍ୟସ୍ତତା ଭିତରେ ଗୋଟିଏ ପରିବାର ଭିତରେ 
ମଧ୍ଯ ଭଲ ମନ୍ଦ କଥା ହେବାପାଇଁ କାହାର ସମୟ ନଥାଏ । ହୁଏତ ଏକାଠି ଚାଲିବା 
ବେଳେ ପ୍ରକୃତିର ଦୃଶ୍ଯ ଉପଭୋଗ କରିବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଭଲରେ ଦିପଦ କଥା 
କହିବାର ସୁଯୋଗ ମିଳେ । ହୁଏତ ଚାଲି ଚାଲି ମନକୁ ହାଲୁକା କରିବା “ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ 
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୨ / ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ 


ସୁନ୍ଦର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ରକ୍ଷା କରିପାରିବା । ଯଦି ଜଢଣେ ନିୟମିତ ଭାବରେ ସକାଳ ବା 
ସନ୍ଧ୍ୟାରେ ଚାଲେ ତେବେ ସେ କେତେ ନୂଆ ଜିନିଷ ଆବିଷ୍କାର କରିବ ଏଥୁରେ 
ସନ୍ଦେହ ନାହିଁ । ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟଗତ ଦୃଷ୍ଟିରୁ ବିଚାରକୁ ନେଲେ ଅମ୍ଳଜାନ ନିଶ୍ଚିତ ଭାବରେ 
ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ଯପାଇଁ ଦରକାର । ଏବେ ବିଭିନ୍ନ କାରଣରୁ ଅତ୍ଯଧ୍କ ଲୋକାରଣ୍ଯ ଯୋଗୁ 
ବାୟୁମଣ୍ଡଳ ଏତେ ଦୂଷିତ ହେଲାଣି ଯେ ସୁସ୍ଥତା ପାଇଁ ମୁକ୍ତ ବାୟୁରେ କିଛି ସମୟ 
ଅନ୍ତତଃ ବ୍ରଲିବା ଦରକାର । ଚାଲିବା ଦ୍ଵାରା ଆମର ଦୂଷଶ୍ଚିନ୍ତା ଦୂର ହୁଏ । ଚାଲିବା ପାଇଁ 
ଉପଯୁକ୍ତ ସମୟ ହେଲା ସକାଳ । ସକାଳେ ବାୟୁମଣ୍ଡଳରେ ଅମୃବଢାନ ଅଧ୍‌କ 
ପରିମାଣରେ ଥାଏ । ତେଣୁ ସକାଳେ ଚାଲିବାଟା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଭଲ । ସକାଳେ ସମୟ 
ନଥ୍‌ଲେ ସଂଧ୍ୟାରେ ଜଣେ ବ୍ରଲିପାରିବ । ସନ୍ଧ୍ୟାରେ ଚାଲିବା ପାଇଁ ସମୟ ନଥ୍‌ଲେ 
ରାତ୍ରିଭୋଜନ ପରେ ଅନ୍ତତଃ କିଛି ସମୟ ଆପଣ ଚାଲିପାରିବେ । ତାହାଦ୍ଵାରା 
ଶରୀରରେ ଜମୁଥ୍‌ବା ଅଧ୍କା ଚର୍ବି ଶକ୍ତିରେ ପରିଣତ ହେବ। । ତେଣୁ ଆସଚତ୍ୁ ଯେଉଁଟା 
ସମସ୍ତଙ୍କ ପାଇଁ ସହଜ, ସରଳ, ସୁଖମୟ ସେଇ ପନଛାଟି କାହିଁକି ଗ୍ରହଣ ନ କରିବା ? 

ପାଦ ଦୁଇଟି ନ ଥ୍‌ଲେ ଆମେ ଚାଲନ୍ତେ କେମିତି କହିଲେ ଦେଖ୍‌ ? ଏଇ ଗୋଡ଼ 


—~ 


ଦଇଟି ବିଷୟରେ ଆମର କେତେ ଯେ କଥା ନ ରହିଛି କହି ହେବନି । ସେଇ ଗୋଡ଼ 

ଉପଯୁକ୍ତ ଯତ୍ଵ ନ ନେଲେ ଆମର ସବୁ ଚଳଚ୍ତିକା ଅଚଳ ହେଇଯିବ । 

(¢) ଗୋଡ଼ର ପାଦକୁ ଠିକ୍‌ ହେଲା ପରି ଜୋତା, ଚଟି ପିନ୍ଧନ୍ତୁ । ପାଦକୁ ଠିକ୍‌ ନ 
ହେଉଥୂଲେ ଚାଲିବା କଷ୍ଟ । ତାଛଡ଼ା ଗୋଡ଼ ଗଣ୍ଡି ଫୁଲିବ, ଦରଜ ହେବ। 
ଏପରି ଅଣ୍ଟାବିନ୍ଧା ଚାଲିବା ଦୋଷରୁ ହେଇଥାଏ । ମୁଣ୍ଡ ବିନ୍ଧେ ଆଖ୍‌ କଷ୍ଟ 
ହୁଏ । ଆଖ୍ର ଗୋଡ଼ ସହିତ କିଛି ସମ୍ପର୍କ ନାହିଁ, ତଥାପି ଲୋକେ ଭୋଗନ୍ତି । 
ତେଣୁ ଢିଲା ବା ଅତି କଷ୍‌ ଜୋତା, ଚଟି ପିନ୍ଧନ୍ତୁ ନାହିଁ। 

( ୨) ଖାଲି ପାଦରେ ଅନ୍ତତଃ କିଛି ସମୟ ଚାଲନ୍ତୁ । ବୈଜ୍ଞାନିକମାନଙ୍କ ମତରେ 
ଖାଲି ପାଦରେ ଚାଲିଲେ ଗୋଡ଼ର ଶକ୍ତି ବଢ଼େ ଏବଂ ତଳିପା ଠିକ୍‌ ରହେ। 
ଭୂମି ସହିତ ଆମ ଶରୀରର ସମ୍ପର୍କ ଅତି ଘନିଷ୍ଠ । 

(୩) ପାଦକୁ ବାଁ ଓ ଡାହାଣ କରି ବ୍ୟାୟାମ କରନ୍ତୁ । କିଛି ସମୟ ଆଙ୍ଗୁଠିର 
ବ୍ୟାୟାମ କରଡ୍ଧ । 

(୪) ଗୋଡ଼ ଆଙ୍ଗୁଠି ସାହାଯ୍ୟରେ ଟିକି ଜିନିଷ ଉଠେଇବା ପାଇଁ ଚେଷ୍ଟା କରଚ୍ଧ । 
ଗୋଡ଼ର ଆଙ୍ଗୁଠି ଟେକି ଅନ୍ତତଃ ୨ ମିନିଟ୍‌ ଠିଆ ହୁଅନ୍ତୁ । ଏହାଦ୍ଵାରା ରକ୍ତ 
ସଂଚାଳନ ଠିକ୍‌ ରହେ | ସ୍ବାୟୁ ଶକ୍ତିଶାଳୀ ରହେ । 

(୫) ଗୋଡ଼ ବା ପାଦର ଚମଡ଼ା ହାତରେ ଭିଡ଼ି ଛିଣ୍ଡାଚୂନି । 
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(୬) 


(୭) 
(୮) 


ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଦର୍ପଣ / ୬୩ 
ପାଦରୁ ଝାଳ ବାହାରୁଥ୍ଲେ ବା ଗନ୍ଧ ହେଉଥ୍‌ଲେ ପାଦକୁ ସାବୁନରେ ଧୋଇ 
ପୋଛନ୍ତୁ । ଶୀତଦିନେ ପାଦରେ ଭେସ୍‌ଲିନ୍‌, କ୍ରିମ୍‌ ବା ତେଲ ଲଗାନ୍ତୁ । 
ମୋଜା ବ୍ଯବହାର କରନ୍ତୁ 
ଝାମୁ ପଥରରେ ପାଦ ଘଷି ସଫା କରନ୍ତୁ । 
ଗରମ ପାଣିରେ ଲୁଣ ପକେଇ ପାଦ ବୁଡ଼େଇ ରଖନ୍ତୁ। ପାଦରେ ନଖରେ 
କାଗିଢି ଲେମ୍ବ ଚୋପା ଘଷିଲେ ଆରାମ ମିଳେ। ଆମେ ଯଦି ଆମର 
ପାଦର ଓ ଗୋଡ଼ର ଯତ୍ନ ନେବା ତେବେ ପ୍ରତ୍ୟହ ଚାଲି ସୂସ୍ଥ ରହି ପାରିବା । 
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ଆଥଙଚ୍ଚଲ। ସେଙ୍ଗ 


ଭାରତୀୟ ନାରୀଙ୍କର ସୌନ୍ଦର୍ଯ୍ୟ ଦ୍ଵିଗୁଣିତ କରେ ତାଙ୍କର ପରିଧାନ ଶାଢ଼ି । 
ଭାରତୀୟ ନାରୀଙ୍କର ଶାଢ଼ି ପାଶ୍ଚାତ୍ୟ ଦେଶରେ ଚମକ ପକାଏ । ସାଧାରଣତଃ 
ଦେଖାଯାଏ ଯେ ମଧ୍ଯବିତ୍ତ ବା ନିମ୍ନ ମଧ୍ଯବିତ୍ତ ଶ୍ରେଣୀର ଭାରତୀୟ ନାରୀ ତାର 
ଶରୀରର ଯତ୍ନ ନିଏ ନାହିଁ କହିଲେ ଚଳେ । ଏମିତି ହୁଏ ଯେ ଦିନରେ ଥରେ ହୁଏତ 
ଦର୍ପଣ ଆଗରେ ତା ମୁହଁଟିକୁ ଦେଖ୍ବାର ସୁଯୋଗ ସିଏ ପାଏନି। ଆମେ ସ୍ତ୍ରୀ 
ଲୋକମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଉଦ୍ଦିଷ୍ଟ ମାଗାଢିନ୍‌ରେ ମୁହଁର ଯତ୍ନ ହାତ ଗୋଡ଼ର ଯତ୍ନ ବିଷୟରେ 
କେତେ ପଢୁ । କିନ୍ଧୁ ଆମେ କଣ ସେମାନଙ୍କ କହିବା ଅନୁସାରେ, ଲେଖା ଅନୁସାରେ 
ଯତ୍ଳ ନେଇପାରୁ । ହାତରେ ବାସନ ମାଜି, ଲୁଗାକାଟି, ପରିବା କାଟି, ହାତ ପାପୁଲି 
ଆଉ ନଖର କଣ ଅବସ୍ଥା ଥାଏ । ହାତ ଫାଟି ନଖ କଳା ପଡ଼ିଥାଏ । ସେମିତି 
ଗୋଡ଼ରେ ତେଲ ଟିକିଏ ମାରିବାକୁ କାହାର ବେଳ ଅଛି। ପାଦ ଆଙ୍ଗୁଠି ଅବସ୍ଥା ନ 
କହିଲେ ଭଲ । ଶାଢ଼ି ଆମର ଏମିତି ପୋଷାକ ଆମେ ଏ ସବୁ ଲୁଚେଇ ରଖ୍‌ପାରୁ । 
ଗୋଡ଼, ପିଚା ଯେଉଁଗୁଡ଼ା ଅନ୍ୟ ପୋଷାକରେ ଦେଖ୍‌ ହୁଅନ୍ତା ବା ଚକ୍ଷୁଶୂଳ ହୁଅନ୍ତା 
ସେଗୁଡ଼ା ବେଶ୍‌ ବାଗେଇଯାଏ । ଶାଢ଼ିରେ ସବୂ ଅସମାନ ଜିନିଷ ସମାନ ଦିଶେ କେବଳ 
ପେଟଟିକୁ ଛାଡ଼ି । ଥନ୍ତଲା ପେଟକୁ ଘୋଡ଼େଇ ରଖ୍‌ଲେ ବି ରଖ୍‌ ହୁଏନି । ସେଇଟା ନ 
ଲୁଚି ଝୁଲିପଡ଼େ । ଅତ୍ଯୟଧ୍କ ଖାଦ୍ୟ, ବ୍ୟାୟାମର ଅଭାବ, ପିଲାଜନ୍ସ ଝୁଲି ପଡିଥ୍‌ବା 
ପେଟର ମାଂସପେଶୀ ଦାୟୀ । ଏତେ ବର୍ଷର ଥନ୍ତଲା ପେଟଟି କଣ ଠିକ୍‌ ସମାନ 
ଅବସ୍ଥାକୁ ଆସିପାରିବ ? ଉତ୍ତର, ହଁ ନିଶ୍ଚେ ଆସିପାରିବ । 

ପ୍ରଥମ ହେଲା ଖାଦ୍ୟ ସଂଯମ । ମନ ଇଛ୍ଛ। ବିନାଶ୍ରମରେ ଗୁଡ଼ାଏ ଖାଇ ଚେକା 
ପକେଇ ବସି ତାସ, ପଶା ଖେଳ । ପେଟରେ ଚର୍ବି ହେବନି କିପରି କହିଲେ ? ଏହା 
ବ୍ୟତୀତ ରୀତିମତ ବ୍ୟାୟାମ । ଏପରି କଲେ ଅଯଥା ମେଦ ବୃଦ୍ଧି ରହିବନି । ଗୋଟିଏ 
ମାସ ଭିତରେ ଅବସ୍ଥା ଠିକ୍‌ ପୂର୍ବାବସ୍ଥାକୁ ଫେରିଆସିବ। ପେଟରେ ୩ଟି ସ୍ତରରେ 
ମାଂସପେଶୀ ରହିଛି । 
( ୧) ଉପର ପେଟର 
( ୨) ତଳ ପେଟର 


(୩) ତେରଛା ଭାବରେ 
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ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଦର୍ପଣ / ୬୫ 

ଏଇ ସବୁ ମାଂସପେଶୀଗୁଡ଼ିକ ନାହି ପାଖରେ ମିଶନ୍ତି । ଏଇ ମାଂସ ପେଶୀଗୁଡିକ 
ଯେତେବେଳେ ଶକ୍ତିଶାଳୀ ହେବ ସେତେବେଳେ ପେଟ ଚଟକା ହେଇ ରହିବ । ଆଟିକା 
ପରି ଝୁଲି ` ପଡ଼ିଥ୍ବା ପେଟଟି ଆଉ ଦିଶିବନି । ପିଲା ହେବା ଆଗର ଅବସ୍ଥାକୁ ଫେରି 
ଆସିବ । 

ଖାଇବା ଉପରେ ଖାଇବେନି । ଅଧ୍କା ମଧ୍ୟ ଖାଇବେନି। ଆଳ, ତେଲ, ଚିନି, 
ଭାତ, ଘିଅ, ଛଙ୍କାଛଙ୍କି ଖାଇବେନି। ଭାତ ଖାଇପାରନ୍ତିୟ କାରଣ ଭାତ ଓ ରୁଟି 
ଭିତରେ କାଲୋରୀର ବେଶୀ ତଫାତ୍‌ ନାହିଁ। ଆମେ ସାଧାରଣତଃ ଭାତ ଖାଇବାକୁ 
ବାରଣ କରିଥାଉ । ଭାତ ଖାଇଲେ ଆମେ ପରିମାଣଠାରୁ ଅଧ୍କା ଖାଇ ଦେଉ | ଫଳ, 
ପନିପରିବା ସାଲାଡ଼ ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣରେ ଖାଇବେ । ଦୂଧରୁ ସର କାଢି, ଘୋଳଦହି 
ପିଇବେ । 

ପେଟର ମାଂସପେଶୀକୁ ଶକ୍ତ କରିବା ପାଇଁ ପେଟକୁ ନେଇ ବ୍ୟାୟାମ କରିବେ । 
ଢିଲା ପୋଷାକ ପିଛିବେ । ନଚେତ୍‌ ଅଣନିଶ୍ବାସୀ ଲାଗିବ । ବ୍ୟାୟାମ କଲାବେଳେ 
ନିଶ୍ଵାସ ରୋକିବେନି। ବ୍ଯାୟାମ ନ କଲାବେଳେ ଲମ୍ବା ନିଶ୍ଵାସ ନେବ । ବ୍ଯାୟାମ 
କଲାବେଳେ ପ୍ରଶ୍ଵାସ ଛାଡିବ । ପ୍ରଥମେ ଯେତେବେଳେ ବ୍ୟାୟାମ ଆରମ୍ଭ କରିବେ ମାତ୍ର 
୫ ମିନିଟ୍‌ କରନ୍ତୁ । ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ସମୟର ସୀମା ବଢାନ୍ତୁ । ପ୍ରଥମ ଦିନ ଯଦି ବହୁତ 
ସମୟ ଧରି ବ୍ୟାୟାମ କରିବେ ତେବେ ସକାଳକୁ ପେଟ ପ୍ରଭୃତି ଦରଜ ହେଇଯିବ 
ଏବଂ ପରେ ତୁମେ ଆଉ ବ୍ୟାୟାମ କରିବାରେ ମନ ବଳେଇବନି । ଯଦି ଜଣେ ଉଚ୍ଚ 
ରକ୍ତଚାପ, ବହୁମୂତ୍ର ଆଣ୍ୁୁଗଣ୍ଠିବାଚ ପ୍ରଭୃତିରୁ ଭୋଗୁଛନ୍ତି ତେବେ ଡାଭ୍ତରୀ ପରାମର୍ଶ 
ନେଇ ବ୍ୟାୟାମ କରିବେ । ପେଟ କମେଇବା ପାଇଁ ବହୁତ ପ୍ରକାର ବ୍ୟାୟାମ ରହିଛି । 
ଚିତ୍‌ ହେଇ ଶକ୍ତ ବିଛଣାରେ ଶୁଅନ୍ତୁ । ଗୋଡ଼ ଦୂଇଟି ଲଗେଇ କରି ଲମ୍ବେଇ ରଖନ୍ତୁ । 
ହାତକୁ ଭାଙ୍ଗି ମୁଣ୍ଡ ତଳେ ରଖନ୍ତୁ । ଲମ୍ବା ନିଶ୍ଵାସ ନେଇ ଗୋଡ଼ ଆସ୍ତେ ଟେକନ୍ଧୁ । ୫ 
ସେକେଣ୍ଡ ଯାଏ ରଖନ୍ତୁ । ଗୋଡ଼ ଯେତେବେଳେ ତଳେ ପକେଇବେ ପ୍ରଶ୍ଵାସ ନିଅନ୍ଧ । 
ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ଗୋଡ଼ ତଳେ ପକାନ୍ତୁ । ଏପରି ୫ ଥର କରନ୍ତୁ । କରେଇ କରି ଶୋଇ 
ଦେଖ୍‌ବେ । ମୁଣ୍ଡଟିକୁ ବାଁ ହାତର ଭଙ୍ଗା କହୁଣିରେ ରଖ୍‌ ଶୋଇବେ । 

ନାହିର ଯତ୍ବ—ନାହିର ଫାଙ୍କରେ ଅନେକ ସମୟରେ ମଇଳା ଜମି ରହେ। 
ସେଥ୍ପାଇଁ ତୂଳା ଓଦା କରି ଭଲରେ ସଫା କରି ନେବେ । ଖୁବ୍‌ ଟାଇଟ୍‌ କରି ସାୟା 
ପିନ୍ଧିଲେ ଅଣ୍ଟାରେ ଦାଗ ପଡ଼ିଯାଏ । ଯାଦୁ ପ୍ରଭୃତି ହେଇ କୂଣ୍ତେଇ ହେଇଥାଏ । ତେଣୁ 
ଖୁବ୍‌ ଟାଇଟ୍‌ କରି ସାୟା ପିନ୍ଧିବେନି। 
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୬୬ / ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ 
ଶୀତଦିନରେ ହାତ ଓ ଗୋଡ଼ର ସୌନ୍ଦର୍ଯ୍ୟ କିପରି ରକ୍ଷା। 
କରିବେ ? 

ଅନେକ ସମୟରେ କହୁଣିକୁ ଟେବୁଲ ଡ଼େସ୍କ ଉପରେ ବେଶୀସମୟ ରଖୁଲେ 
କଳା ପଡିଯାଏ । ଏଥ୍‌ରୁ ରକ୍ଷା ପାଇବାକୁ ହେଲେ କାଗଜିଲେମ୍ବୁ ଚୋପା ସବୁଦିନ 
ସେଇ ଜାଗାରେ ଘଷନ୍ତୁ ଏବଂ କିଛି ସମୟ ଛାଡ଼ି ଗରମ ପାଣିରେ ଧୋଇ ନିଅନ୍ତୁ । 
ଗରମ ତଉଲିଆରେ ରଗଡ଼ି ଦେଲେ ଭଲ । 

ଶୀତଦିନେ ହାତ ଓ ଗୋଡ଼ ଫାଟୁଥୁଲେ ଗ୍ଲିସରିନ୍‌ରେ ପାଣି ଓ ଲେମ୍ବୁରସ 
ମିଶେଇ ଭଲରେ ଲଗେଇ ଦିଅନ୍ତୁ । ତାପରେ ଧୋଇ ନେବେ । ଏପରି କଲେ ହାତ 
ଫାଟିବନି ଓ ନରମ ଲାଗିବ । 

ବିଶେଷରେ କଞ୍ଚା କଦଳୀ, ମଞ୍ଜା, କଦଳୀ ଭଣ୍ଡା ପ୍ରଭୃତି କାଟିବା ପରେ ନଖ 
ଓ ହାତ କଳା ପଡିଯାଏ । ନଖରେ କଳାଦାଗ ପଡ଼ି ଖୁବ୍‌ ଅସୁନ୍ଦର ଦେଖାଯାଏ । ସେ 
କ୍ଷେତ୍ରରେ ଲେମ୍ବୁରସ ଓ ଗ୍ଲିସରିନ ନଖରେ ଲଗେଇଲେ କଳା ଦାଗ ଛାଡ଼ିଯାଏ । ପରେ 
ପାଣିରେ ଧୋଇନେବେ । 

ହାତ ଫାଟିଥ୍‌ଲେ ଘିଅରେ ସାମାନ୍ୟ ଲୁଣ ଓ ହଳଦୀ ଗୁଣ୍ଡ ମିଶେଇ ହାତରେ 
ଘଷନ୍ତୁ । ତା ପରେ ଉଷୂମ ପାଣିରେ ଧୋଇନେବେ । ହାତ ପରିଷ୍କାର ଓ ନରମ 
ହେଇଯିବ । 

ସୋରିଷ ତେଇକୁ ଉଷ୍ମ କରି ହଳଦୀଗୁଣ୍ଡ ଲଗେଇଲେ ହାତ ନରମ ହୁଏ । 


oOo00 
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(୧) 


(9) 


(୩) 


(୪) 


(୫) 


ଓଙକଜଳଜ କମମେଇବଚବେ କିପରି ? 


ପ୍ରଥମରେ ନିଜକୁ ଭଲ ପାଇ ଶିଖ । ତାହେଲେ ସ୍ତୁଳକାୟ ହେଇ ବହୁ 
ରୋଗର ଶିକାର ହେବେନି । ନିଜକୁ ଭଲ ପାଇ ଶିଖ୍‌ଲେ ଖାଦ୍ୟ ସଚେତନତା 
ବଢିବ । ତା ପରେ ଖାଇବାର ତାଲିକା ଓ ସମୟ ପ୍ରସ୍ତୁତ କରି ପାରିବେ । 
ସବୁବେଳେ ମନେରଖ ଧୀର ପାଣି ପଥର କାଟେ । ତୁମେ ଯଦି ସପ୍ତାହରେ 
୧ ପାଉଣ୍ଡ କମୁଛ ତେବେ ତୁମର କଣ ସମସ୍ୟା ରହିବ ? 

ତୁମେ ଯେଉଁ ଓଜନ ବିଷୟରେ ପ୍ରତିଜ୍ଞାବଦ୍ଧ ଖାଦ୍ୟ ତାଲିକା ଧରି ବସିଛ 
ଯେତେ ଯାହା ଲୋଭନୀୟ ଖାଦ୍ୟ ପାଇଲେ ମଧ୍ଯ ଏପଟ ସେପଟ କରିବନି । 
ଅନେକ ସମୟରେ ଆମେ ଅନ୍ୟକୁ ଦୋଷ ଦେଇ ବସୁ--ମୋର କଣ 
ଖାଇବାର ଇଚ୍ଛା ଥୁଲା । ମୋ ଭାତ ଥାଳିରେ ଗୁଡାଏ ଭଜା ତରକାରି ଓଜାଡି 
ଦେଲେ ଆଉ ନଷ୍ଟ କରିବି କଣ ଖାଇଦେଲି। ହଁ ମୁଁ ଦିନକୁ ୩/୪ ବନ୍ଧୁଙ୍କ 
ଘରକୁ ଯାଏ । ସମସ୍ତେ ଚା ଦିଅନ୍ତି ଏମିତି ହେଇ ହେଇ ଦିନକୁ ୫/୬ କପ୍‌ 
ହେଇଯାଏ, ତା'ପରେ ଚିନି ପରିମାଣ କିଛି କମ୍‌ ନୂହେଁ। ଏଇ ସବୂ କଥାରୁ 
ଠିକ୍‌ ଜଣା ପଡ଼ିବ ଯେ ଯେମିତି ତୁମ ଓଜନ କମେଇବା ଦାୟିତ୍ଵ ସର୍ବ 
ସାଧାରଣଙ୍କର । ସେମିତି ଧରନ୍ତୁ ଖରାଦିନରେ ୧୨ ଘର ବୁଲି ଗୁଡ଼ାଏ 
ସର୍ବତ ପିଇଲେ ସେଥୁପାଇଁ ଦାୟୀ କିଏ ? 

ତୁମେ ଓଜନ କମେଇବା ପାଇଁ ଏମିତି ଖାଦ୍ୟ ଖାଉଛ ଏଇଟା ବନ୍ଧୁ, ବାନ୍ଧବ 
ଓ ତୁମ ପରିବାରବର୍ଗଙ୍କୁ ଜଣେଇ ଦେବା ଦରକାର । ତାହାହେଲେ ସେମାନେ 
ଅଯଥା ବାଧ୍ଯ କରିବେନି । 

ଓଜନ କମେଇବେ ବୋଲି କଣ ଉପବାସ କରିବ ତା ନୁହେଁ, ତେବେ 
କ୍ୟାଲୋରୀ ଗଣି ଖାଇଲେ ଭଲ । ଜଣେ ଯଦି ୧୦୦ କାଲୋରୀ ଅଧ୍‌କା 
ଖାଇଲା ତେବେ ଗୋଟିଏ ବର୍ଷ ଭିତରେ ୧୦ ପାଉଣ୍ଡ ଓଜନ ଅଧ୍କା 
ହେଇପାରେ । ଖାଦ୍ଯ ଦ୍ରବ୍ୟରେ ଉପରେ ଲେଖାଥ୍‌ବା ସ୍ନେହସାର ଅଂଶ ଓ 
କ୍ୟାଲୋରି ଦେଖ୍‌ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବେ । 
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୬୮ / ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ 


(୬) 


(2) 


(୮) 


(୯) 


(eo) 


(ee) 


(e୨) 


ଭୋକ ନଥ୍‌ଲେ ଖାଇବେ ନାହିଁ । ଅନେକ ସମୟରେ ଆମେ ଖାଦ୍ୟ ଜିନିଷ 
ଦେଖ୍‌ ଖାଇ ବସୁ । ତେଣୁ ଆଖ୍‌ ଅପେକ୍ଷା, ପାକସ୍ଥଳୀ ଉପରେ ନଜର 
ଅଧ୍କା ଦେବେ । ଖାଦ୍ୟ ବରଂ ବଳିପଡ଼ୁ କେଭେ ବି ଖାଇବା ପାଇଁ ଲୋଭ 
କରିବେନି । 

ତୁମେ ଯେତିକି ଖାଦ୍ୟ ଖାଉଚ ସେଇ ଅନୁପାତରେ ପରିଶ୍ରମ ଯଥେଷ୍ଟ କର । 
ଅନେକ ଲୋକ ଆମେ ଦେଖୁ ଖାଦ୍ଯ କମ୍‌ ଖାଆନ୍ତି କିନ୍ତୁ ପରିଶ୍ରମ ମୋଟ 
ଉପରେ କରନ୍ତି ନି । ସକାଳ ଶୀଘ୍ର ଉଠିବ, ରାତିରେ ମଧ୍ଯ ଶୀଘ୍ର ଶୋଇବାର 
ଚେଷ୍ଟା କରିବ । ତା ହେଲେ ଶ୍ରମ କରିବା ପାଇଁ ଯଥେଷ୍ଟ ସମୟ ହାତରେ । 
ଡେଲି ଡାଇରୀ ଲେଖୁବା ପରି, ଖାଦ୍ୟର ଡାଇରୀ ଗୋଟିଏ ଛୋଟ 
ନୋଟ୍‌ବୂକ୍‌ରେ ଲେଖ୍‌ ଦିଅନ୍ତୁ । ଦିନର କେଉଁ ଖାଇବା ବେଳାରେ ତୁମ 
ଖାଦ୍ୟର ଏପଟ ସେପଟ ହେଉଛି ତା ହିସାବ ଦେବ । ହୁଏତ ୪ଟା ବେଳର 
ଚା ସହିତ ବରା, ପକୂଡି ବା ବାରମଜାର ଆସର ତୁମ ପାଇଁ ବେଶ୍‌ 
ଲୋଭନୀୟ । ତେଣୁ କେଉଁ ଖାଦ୍ୟଟି ଖାଇଲେ ବେଶୀ କ୍ୟାଲୋରୀ ହେବନି 
ସେଇଟା ନିର୍ଭର କରେ ତୁମ ଉପରେ । 

ଦୁଶ୍ଚିନ୍ତା ପ୍ରଥମ ଦୂର କରି ,ତା ପରେ ଖାଇବେ । ଅନେକଙ୍କର ଧାରଣା ଯେ 
ଖାଇଲେ ଦୁଶ୍ଚିନ୍ତା ଦୂର ହେବ । ସବୁବେଳେ ମନେ ରଖ୍୍‌ବେ ଓଜନ 
କମେଇବାକୁ ଚାହୁଁଥ୍‌ଲେ ୫ ମିନିଟ୍‌ ଚାଲନ୍ସ କିମ୍ବା ସିଢି ଚଢ଼ନ୍ତୁ ଖାଇବା 
ପୂର୍ବରୁ । ରାତ୍ରି ଭୋଜନ ଆଗରୁ ଗାଧୋଇଲେ ଭଲ । ଯେଉଁଟା ଆପଣଙ୍କ 
ପାଇଁ ସୁବିଧା ସେଇଟା କରନ୍ତୁ । 

ଯେଉଁମାନେ ଓଜନ ବିଷୟରେ ସଚେତନ ସେମାନେ ପ୍ରତ୍ଯହ ଓଜନ 
ନେଇପାରନ୍ତି । କିମ୍ବା ସପ୍ତାହରେ ଥରେ ନେଇ ପାରନ୍ତି। ତା ହେଲେ 
ଓଜନରେ ଏପଟ ସେପଟ ହେଲେ ନିଜେ ସୁଧାରି ପାରିବେ । 

ନିଜର କେଉଁ ଖାଦ୍ଯ ପ୍ରତି ଦୂର୍ବଳତା ଅଛି ସେଇଟା ନିଜେ ଜାଣିଛ । 
ମନେକର ଜଣେ ମିଠା ପ୍ରିୟ, କିଏ ଚକୋଲେଟ ଖାଇବାକୁ ଭଲ ପାଏ, 
ବାରମଜା ଚୋବାଏ, ଛଙ୍କାଛଙ୍କି ଗୁଡାଏ ଖାଏ ଯେଉଁଗୁଡ଼ିକ ଓଜନ ବଢାଏ 
ସେ ବିଷୟରେ ଯତ୍ନଶୀଳ ହେବେ । 

ଖାଦ୍ୟ ଅଧ୍‌କା ହେଲେ ଖାଆନ୍ତୁ ନାହିଁ। ପେଟରେ ସାମାନ୍ୟ ଭୋକ ରଖ୍‌ 
ଟେବୁଲ ଛାଡ଼ନ୍ଧୁ । ଆଇସକ୍ରିମ୍‌ କିମ୍ଭା ଲୋଭନୀୟ ମିଠାଠାରୁ ଦୂରେଇ ରହବଚ୍ଧ । 
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ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଦର୍ପଣ / ୬୯ 


(୧୩) ଖାଦ୍ଯର ପରିମାଣ ଡଙ୍କା ଦେଇ ମାପନ୍ଧୁ ତା ହେଲେ ଅଧ୍‌କା ଖାଇବେ ନାହିଁ। 
ପଟାଟୋ ଚିପ୍‌ସ୍‌ ପ୍ରଭୃତି ଖାଇଲାବେଳେ ସଚେତନ ହୁଅନ୍ତୁ । ମିଳୁଥ୍‌ବା 
ଖାଦ୍ୟର ଲେବଲ୍‌ ଦେଖ୍‌ କ୍ୟାଲୋରୀ ଗଣି ଖାଇବେ । 

( ୧୪) ବଜାରକୁ ଗଲାବେଳେ ବେଶ୍‌ ଖାଇକରି ଯାଆନ୍ତୁ। ପେଟ ଖାଲି ଥୁଲେ 
ମିଳୁଥ୍ବା ଖାଦ୍ୟଦ୍ରବ୍ୟ ପ୍ରତି ଆକର୍ଷଣ ବଢିବ । 

( ୧୫) ଧରନୁ ଜଲବି, ଲଡ଼ୁ ପ୍ରଭୃତିରେ କ୍ୟାଲୋରୀ ଅଧ୍କା ଯେକୌଣସି 
ତରକାରିର ଝୋଳ, ଏଗୁଡ଼ିକ ଯେତେ ପାରିବେ ନ ଖାଇଲେ ଭଲ । 

( ୧୬) ଦିନକୁ ଥରେ ଅନ୍ତତଃ କଣ ଖାଇଲେ ସେ ବିଷୟରେ ଚିନ୍ତା କରନ୍ତୁ । 

ଦେଖନ୍ତୁ ଏ ଧରଣର ହେଲେ ଓ ଅଭ୍ଯାସ ରଖ୍‌ଲେ ଓଜନ ଆପେ ଆପେ 
କମିବ । 


ଜାଣିବା କଥା : 


କଫି—ହୁଏତ ଆଗରୁ ପାଠ ସାରି ନ ଥୁଲେ ପରୀକ୍ଷା ବେଳେ ପିଲାଙ୍କର 
ଅଶେଷ ଚିନ୍ତା । କିପରି ରାତି ଅନିଦ୍ରା ହେଇ ପାଠ ସାରିବେ । ରାତି ଚେଇଁବା ପାଇଁ 
କଫି କପ ପରେ କପ ପିଇ ଚାଲନ୍ତି । ସେଇ ରାତି ଜାଗି ପାଠ ଶେଷ କରିବା କଥା । 
ଅତ୍ୟଧ୍‌୍କ କଫି ପିଇଲେ ନିଦ ହୁଏନି, ତାଛଡ଼ା ମସ୍ତିଷ୍ଠ ଭାରାକ୍ରାନ୍ତ ହେଇଯାଏ । 
ବ୍ୟସ୍ତତା ବଢିଯାଏ । ଯାହାକିଛି ମନେ ରଖ୍ବାକୁ ଚେଷ୍ଟା କରିଥ୍‌ବ ସେଗୁଡ଼ା ଭୁଲି 
ହେଇଯାଏ—ସବୂବେଳେ କିଛି ନା କିଛି ଚିନ୍ତା ମାଡ଼ିବସେ । ତେଣୁ ବେଶ୍‌ ଭୟ ଆସେ 
ମନ ଭିତରେ । ମାନସିକ ଦୁର୍ବଳତା ବଢିଚାଲେ । ସାରା ରାତି ଜଢାଗିବା ପରେ 
ସକାଳଟା ଆରାମ ଲାଗେନି । ତୁଳେଇବା ପରି ଲାଗେ । ଦିନ ଯାକର କାମ କରିବାର 
ସହା ମରିଯାଏ । ତେଣୁ ସାରାରାତି ଅନିଦ୍ରା ନ ହେଇ, ୨ କପ କଫିରେ ସୀମିତ ରଖ୍‌ 
ସକାଳୁ ଉଠିବା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପକ୍ଷେ ଭଲ । ସାରା ବର୍ଷରେ ଯାହା କରି ନ ପାରିଚ ଗୋଟିଏ 
ରାତିରେ ପାରିବ କି ? 


ଧୂମପାନର କୁଫଳ ସ୍ବାସ୍୍ଯ ଉପରେ : 

(୧) ଯେଉଁମାନେ ଅଧ୍କ ପରିମାଣରେ ଧୂମପାନ କରଚ୍ତି ସେମାନେ 
ହୃଦବେମାରିରୁ ୫ ଗୁଣା ଅଧ୍କା ଅନ୍ୟମାନଙ୍କଠାରୁ ଭୋଗନ୍ତି । 

( ୨) ଯେଉଁମାନେ ଧୂମପାନ କରନ୍ତି ସେମାନଙ୍କର ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ କର୍କଟ ବେମାରି 
ହେବାର ଆଶଙ୍କା ୧୦ ଗୁଣ ଏବଂ ପୂରାତନ ବ୍ରୋଙ୍କାଇଟିସ ଓ ଏନିସିଂଫା 
ହେବାର ଆଶଙ୍କା ୫ରୁ ୧୦ ଗୁଣା । 


Digitized by srujanika@gmail.com 


୭୦ / ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ 
(୩) ଧୂମପାନ କରିବା ଲୋକମାନେ ଅନ୍ାୟୁ ଏବଂ ତାଙ୍କର ହାରାହାରି ଏଇ 
ଧୂମପାନ ପାଇଁ ୭୦୦ରୁ ୧୫୦୦ ଟଙ୍କା ଖର୍ଚ୍ଚ ହେଇଥାଏ । 


ଜାଣିବା କଥା : 


ମୁହଁ ଦୁର୍ଗନ୍ଧ : ଦୁର୍ଗନ୍ଧ ବାସ୍ପା ଆମେ କଣ କେବଳ ବିଜ୍ଞାପନରୁ ପଢ଼ୁ ନିଜ 
ଅଙ୍ଗରେ ଲିଭଉ । ବିଜ୍ଞାପନରେ ପଢୁ ଅମୂକ ଦାନ୍ତଘଷା ଚ୍ର୍ଣ୍ଣ ବ୍ୟବହାର କରତ ମୁହଁର 
ଦୁର୍ଗ ଦୂର ହେବ । ଟିଭିରେ, ସିନେମାରେ ଏପରିକି ପ୍ରଚାର ଗାଡ଼ିରେ କହି 
ଚାଲିଥ୍‌ବେ ଏବଂ ଛବିରେ କେଡ଼େ ସୁନ୍ଦର ଦେଖ୍‌ବେ ହଠାତ୍‌ ପାଖରେ ବସିଥୁବା 
ଲୋକଟିର ବିକୃତ ମୁହଁ, ନାକଟେକା ଚାଲିଯାଉଛି ଓ ଗାଲରେ ଗାଲେ ହସ ପୂରେଇ 
ମଲ୍ଲୀକଢ ଦାନ୍ତ ଦିପାଟି ଦିଶିଯାଉଛି । କିନ୍ତୁ ସତରେ କଣ କେବଳ ଭଲ ଦାନ୍ତଘଷା ଚୁର୍ଣ୍ଣ 
କି ପେଷ୍ଟ ବ୍ୟବହାର କଲେ ପାଟିର ଦୁର୍ଗନ୍ଧ ଯିବ ? ଏହି ଦୂର୍ଗନ୍ଧର ମୂଳ ଉତ୍ପରିର ସ୍ଥଳୀ 
୪ଟି ହେଲା— 

ପ୍ରଥମ ପାଟି, ଦାନ୍ତ ଓ ମୁହଁ ଭିତର 

ଦ୍ଵିତୀୟ¬—ନାକ ଓ ଗଳା 

ତୃତୀୟ ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ 

ଚତୁର୍ଥ ଖାଦ୍ୟ ନଳୀର ବେମାରି । 

ସବୁ କାରଣଗୁଡ଼ିକ ଆମେ ତନ୍ନତନ୍ନ କରି ପରୀକ୍ଷା କଲେ ଜାଣିବା ଯେ ମାଢତିରେ 
ରକ୍ତ ଜମି ପଟି, ପୂଯ ହେଇଯାଏ ଏବଂ ମାଢିର ଭିତରକୁ ଯାଇ ହାଡ଼ ମଧ୍ଯରେ 
ଫାଙ୍କରେ ଜମି ରହେ । ଜିଂଜିଭାଇଟିସ୍‌ ନାମକ ମାଢ଼ି ବେମାରି ଯେତେବେଳେ ଘା ରୂପ 
ନିଏ ସେତେବେଳେ ଦୁର୍ଗନ୍ଧ ବେଶୀ ଅନୁଭୂତ ହୁଏ । ଅନେକ ସମୟରେ ଖାଇବାର 
ସ୍ଵାଦ ବୁଝି ହୁଏନି । କାହା ପାଖରେ ଠିଆ ହେବାକୁ ଭୟ ଲାଗେ । କେବଳ ଦାନ୍ତରେ 
ମଇଳା ଖଣ୍ଡ ଜମିଲେ ଯେ ଦୂର୍ଗନ୍ଧ ହୁଏ ତା ନୁହେଁ, ପୂରା ମୁହଁ ଓ ପାଟିର ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ରକ୍ଷା 
ଜରୁରୀ । ଟନ୍‌ସିଲ୍ର ପୂରୁଣା ଦାହ ଅନେକାଂଶରେ ଏଥ୍‌ପାଇଁ ଦାୟୀ । କିନ୍ତୁ ନାକର 
ବେମାରି ବେଶୀ ପରିମାଣରେ ଦାୟୀ । ଅନେକ ସମୟରେ ମୂହଁର ଦୁର୍ଗନ୍ଧ ହୁଏତ 
କେବଳ ଲୋକଟି ନିଜେ ଅନୁଭବ କରି ସବୁବେଳେ ବ୍ଯସ୍ତ ହୁଏ ଓ କରାଏ । 

ଗବେଷଣାରୁ ଜଣାପଡ଼ିଛି ଯେ ଅନେକ ସମୟରେ କିଛି କାରଣ ନ ଥାଇପାରେ । 
କେବଳ ମାନସିକ ବ୍ୟଗ୍ରତା, ଅସ୍ଥିରତା ଏବଂ ଯୌନ ସମ୍ପର୍କୀୟ ଜଟୀଳ ପରିସ୍ଥିତି, 
ପାରିବାରିକ ପରିସ୍ଥିତି, ଦାମତ୍ଯ କଳହ ଏଥୁପାଇଁ ପୂରାପୂରି ଦାୟୀ । 
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ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଦର୍ପଣ / ୭୧ 
କାଣିବା। କଥା : 
ଜ୍ଵର ବିଷୟରେ ଜାଣିବା କଥା—କଜ୍ଵର ହେଲେ ଆମେ ଅସୁସ୍ଥ ହେଇଛୁ ବୋଲି 
ଜାଣୁ । ନ ହେଲେ ଦେହରେ ଯେତେ ବ୍ୟଯାଧ୍‌ ରଖ୍ଥ୍ଲେ ମଧ୍ୟ ଆମେ ଖୂସୀରେ 
ଚଳପ୍ରଚଳ ହେଇଥାଉ । ଢ୍ଵର ହେଲେ ଆମେ ସାବଧାନ ହେଉ ଏବଂ ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର 
ପରୀକ୍ଷା ନିରୀକ୍ଷା କରିଥାଉ ! ଜ୍ଵର ହେଲେ ରକ୍ତ ସଂଚାଳନ ଶ୍ଵାସକ୍ରିୟା ଓ ନାଡ଼ିର ଗତି 
ବଢିଚାଲେ । ତନ୍ତୁମାନଙ୍କୁ ନଷ୍ଟ କରିଦିଏ । ପୂଷ୍ଠିସାର ନଷ୍ଟ ହୁଏ । ରକ୍ତରେ 
ଲିଉକୋସାଇଟ୍‌ ସଂଖ୍ୟା ବଢେଇ ଦିଏ ¦ ହରମୋନ୍‌ ଓ ଏନ୍‌ଜାଇମ୍‌ କ୍ଷରଣ ବଢିଯାଏ । 
ମୋଟ ଉପରେ ଜ୍ଵର ଏକ କ୍ଷୟକାରୀ ପ୍ରକ୍ରିୟା । ରକ୍ତରେ ପୁଷ୍ଟିସାର ବେଶ୍‌ କମିଯାଏ । 
ଜ୍ଵର ରୋଗୀକୁ ଉପବାସ ରଖ୍‌ବା ଅନୁଚିତ । ସାଧାରଣ ଢଜ୍ଵରରେ ରୋଗୀ ଯାହା 
ଚାହିଁବ ତାହା ଖାଇବାକୁ ଦେବା ଉଚିତ । ତେବେ ଯଥେଷ୍ଟ ଜଳୀୟ ଜିନିଷ ପିଇବ । 
ବିଶେଷରେ ବାଲିପାଣି, ଚା, ଲେମ୍ବୁ ସର୍ବତ, ହର୍ଲିକ୍ସ ପରିବା ସିଝା ପାଣି, ଛେନା 
ପାଣି ପ୍ରଭୃତି ସୂସ୍ଥତା ଆସିବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ । ତେଲ, ଘିଅର ଛଙ୍କାଛଙ୍କି, ବାଷି 
ଗରିଷ୍ଠ ଜିନିଷ ଖାଇବାକୁ ଦେବେନି । 


କାଣିବା କଥା : 

ଦାନ୍ତ କିପରି ପରିଷ୍କାର ରଖ୍‌ବ ? ଦାନ୍ତ ଓ ମାଢ଼ି ବେମାରି ସାଧାରଣତଃ 
ଖାଦ୍ୟପଦାର୍ଥ ଲାଗି ଓ ଅପରିଷ୍ଠାରରୁ ହେଇଥାଏ । ସବ୍ରବେଳେ ରୋଗ ଉପଶମ ହେବା 
ଅପେକ୍ଷା ପ୍ରତିଷେଧକ ଭଲ । ଦାନ୍ତଘଷା ବ୍ରସକୁ ବଦଳଉଥୁ୍‌ବ । ଲିମ୍ବ କିମ୍ବା ବେଗୁନିଆ 
ବା ପିଜୁଳି ଦାନ୍ତକାଠି ଦାନ୍ତ ପାଇଁ ଭଲ । ସବୁବେଳେ ଖାଇବା ପରେ ଦାନ୍ତ ଘସିବା 
ଭଲ । ଖାଲି ଲୁଣ ଦେଇ ଘଷିଲେ ଦାନ୍ତମୂଳ ପରିଷ୍କାର ରହେ । ଅନେକ ସୋରିଷ 
ତେଲ ଓ ଲୁଣ ଦେଇ ଦାନ୍ତ ଘଷିଥାଆନ୍ତି । 

ଦାନ୍ତ ପକ୍ଷରେ ମିଠା, ବିସ୍କୁଟ, କେକ୍‌ ଖାଇବା ଭଲ ନୂୁହେଁ। ପାଟିରେ ମିଠା 
ଜାକିବା ମଧ୍ଯ ଭଲ ନୂହେଁ। ଚା ଓ କଫି ବିନା ଚିନିରେ ଖାଇବା ଭଲ । ସବୂପ୍ରକାର 
ଫଳ ବିଶେଷରେ ପିଜୁଳି, ଗାଜର, ସେଓ, ନାସପାତି, ପାଚିଲା କଦଳୀ ଖାଇବା 
ପରେ ଖାଇଲେ ଭଲ । ଏଗୁଡ଼ିକ ଚୋବେଇ ଖାଇଲେ ଦାନ୍ତ ପରିଷ୍କାର ହେଇଯାଏ । 
ସୁଷମ ଆହାର 

ସବୁବେଳେ ଯେ ଯେଉଁ ଚାଟ୍‌ଟି ଆମେ ଜାଣିଛେ ସେଇ ଅନୁସାରେ ଖାଇବେ ତା 
ନୁହେଁ ସାମାନ୍ୟ ପରିବର୍ରନ . କରି ସମ ଆହାର ଖାଦ୍ୟ ଖାଇପାରନ୍ତି। 
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୭୨ / ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ 
ଚାଉଳ ବା ଗହମ - ୫ - ୨୦ ଗ୍ରାମ୍‌ 
ଶାଗ ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ଶାଗ - ୪୦ ଗ୍ରାମ 
ପନିପରିବା - ୭୦ ଗ୍ରାମ 
ଆଳୁ, କନ୍ଦମୂଳ, ଦେଶୀଆଳ୍, ସାରୁ - ୩୦ ଗ୍ରାମ 


ଡାଲି - ୪୦ ଗ୍ରାମ 
ଦୂଧ ଓ ଦହି - ୧୮୦ ମିଲି. 
ତେଲ - ୪୦ ମିଲି. 


ଗୁଡ଼ ବା ଚିନା - ୩୦ ଗ୍ରାମ 

ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟରେ ବିଭିନ୍ନ ଫଳ ଅନ୍ତର୍ଦୁକ୍ତ । ଶରୀରର ଜଳୀୟ ଅଂଶ - ୬୩ ପ୍ରତି 
ଶତ । 

ଭାତ, ରୁଟି, ମାଣ୍ଡିଆ ଜାଉ ଅପେକ୍ଷା ଡାଲିଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟରେ ପୂଷ୍ଠିସାର ପ୍ରାୟ 
ତିନିଗୁଣ ଅଧ୍କା ଥାଏ । 

ମାଛରେ କାଲସିୟମ, ଲୌହ, ଲବଣ ଅଧ୍କ ଥାଏ ଏବଂ ସହଜରେ ହଜମ 
ହୁଏ । ମାଣ୍ଡିଆରେ କାଲ୍‌ସିୟମ୍‌ ଓ ଆଓଡ଼ିନ୍‌ ଥାଏ । 


କାଣିବା କଥା : 


ଆଇସ୍‌କ୍ରିମ—( ୧) ଆପଣ ଆଇସ୍‌କ୍ରିମ ଖାଇବାକୁ ଭଲପାଆନ୍ତି ନିଶ୍ଚେ । 
ଅନେକସମୟରେ ଆଇସ୍‌କ୍ରିମ ତିଆରି କଲାପରେ ଖଣ୍ଡଖଣ୍ଡିଆ ବରଫ ଜମେ । ଥଣ୍ଡା 
ଦୁଧରେ ସାମାନ୍ୟ ଲେମ୍ବୁରସ ମିଶେଇ ଫ୍ରିଜରେ ରଖ୍‌ଦିଅନ୍ତୁ । ଦେଖ୍‌୍ବେ ଆଇସକ୍ରିମରେ 
ବରଫ ଜମିବ ନାହିଁ। 
( ୨) ଆଇସକ୍ରିମ ବାଢିବା ବେଳେ ବାଟିଗୁଡ଼ିକ ଫ୍ରିଜ୍‌ରେ କିଛି ସମୟ ରଖ୍‌ ତା 
ପରେ ବାଢନ୍ତୁ । ତା ହେଲେ ଶୀଘ୍ର ତରଜିବନି। ଆରାମରେ ଖାଇପାରିବେ । 
(୩) ଆଇସକ୍ରିମ କାଢି ପୁଣି ବଳକା ଆଇସକ୍ରିମ ରଖ୍ଲାବେଳେ ଏହା ଉପରେ 
ପଲିଥୁନ୍‌ ସିଟ୍‌ ରଖ୍ଲେ ଜମାଟ ବାନ୍ଧିବନି ବରଫ । 
ଫଳ ଓ ଫଳରସପିଜୂଳି, ଅମୃତଭଣ୍ଡା, ନାସପାତି, କମଳାଲେମ୍ବୁ, ସେଓ, 
ସପେଟା, ସପୁରୀ, ଆମ୍ଭ ପଣସ ଆମ ଶରୀରକୁ ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣରେ ଭିଟାମିନ୍‌ ସି 
ଓ ଭିଟାମିନ୍‌ ବି କମ୍ପେଲକ୍ସ, ଭିଟାମିନ୍‌ ଏ ଯୋଗାଇ ଦେଇଥାଏ । ଅଭ୍ୟାସ କରି ଫଳ 
ଖାଇଲେ ସେଥୁରେ ଥୁବା ସେଲ୍ୟୁଲୋଜ, ଅନ୍ତନାଳୀ ପରିଷ୍କାର କରି ଝାଡ଼ା ପରିଷ୍କାର 
କରାଏ । ଫଳରେ ଥୁବା ଶର୍କରା ସହଜରେ ହଜମ କରାଏ ଓ ତତ୍କ୍ଷଣାତ୍‌ ଶ୍ତି 
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ମିଳିଥାଏ । ଏଥୁରେ ଥ୍ବା ପୋଟାସିୟମ, ମ୍ୟାଗ୍ରେସିୟମ୍‌ ଓ ସୋଡ଼ିୟମ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସୁସ୍ଥ 
ରଖେ । ରକ୍ତହୀନତା ଦୂର ପାଇଁ ଓ ଶକ୍ତ ହାଡ଼ ପାଇଁ କାଜୁ ଓ କିସିମିସ୍‌ର ଉପାଦେୟତା 
ଯଥେଷ୍ଟ ବେଶୀ । ହୁଏତ ଏଇ ସବୁ ଦୃଷ୍ଟିକୋଣରୁ ଆମର ଉପାସ ବ୍ରତରେ ଫଳ 
ଖାଇବାର ବିଧ୍‌ ରହିଛି ଏବଂ ପୂଜା ପାର୍ବଣରେ ଠାକୂରଙ୍କୁ ଫଳ, ମୂଳ ଭୋଗ 
ଲଗେଇବାର ପଦ୍ଧତି ରହିଛି । 


ଜାଣିବା କଥା: 


ପାଳଙ୍ଗ ଶାଗ— ହୁଏତ ପାଳଙ୍ଗ ଶାଗର ଯେ ଶରୀରର ସୁସ୍ଥତା ରକ୍ଷା ପାଇଁ 
ଏତେ କରାମତି ଅଛି ଏକଥା କେହି ଭାବି ନ ଥଲେ । ଅମୃତଭଣ୍ଡା ଯେ କେବଳ ଲୌହ 
ଓ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ଭିଟାମିନ୍‌ରେ ଭରା ସେ ବିଷୟ ସାଧାରଣଙ୍କର ବିଶ୍ଵାସ । କିନ୍ତୁ 
ଯେଉଁମାନେ ରୀତିମତ ପାଳଙ୍ଗଶାଗ ଖାଉଥ୍‌ବେ ସେମାନଙ୍କ ମୁହଁରେ ବୟସର ଛାପ, 
ଭାଙ୍ଗ ପଡ଼ିବନି । ପାଳଙ୍ଗ ମଣିଷକୁ ବାର୍ଵକ୍ୟର ଛାପ ଏତେ ଶୀଘ୍ର ପକାଏନି । ଏଥ୍‌ରେ 
ଫଲିକ୍‌ ଏସିଡ଼ ଅଛି ଯାହାଦ୍ଵାରା ମୁହଁରେ ଭାଙ୍ଗ ପଡ଼େନି। ଏଥ୍‌ରେ ପୋଟାସିୟମ 
ରହିଛି ଯାହାଦ୍ଵାରା ଶରୀରର ଜଳୀୟ ଅଂଶର ସମତା ରକ୍ଷା ହୁଏ । ତେଣୁ ପାଳଙ୍ଗଶାଗ 
ଚମ ଚିକ୍ଟଣ କରେ । ଏଥ୍‌ରେ ଭିଟାମିନ୍‌ ଏ,ବି,ସି ରହିଛି । ତେଣୁ ଶରୀରର ରୋଗ 
ପ୍ରତିରୋଧକ ଶକ୍ତି ବଢାଏ । ଦୃଷ୍ଟିଶକ୍ତି ଭଲ ରହେ । ଚମର ଚକ୍‌ ବୃଦ୍ଧ ହେବା ଯାଏ 
ରହେ। 


ଭିଟାମିନ୍‌ - ଏ : 

ଗାଜର, ଧଣିଆପତ୍ର, ପୋଦିନା, ପୋଇ, ସଜନା ଶାଗ, ମୂଳା ଶାଗ, ପାଳଙ୍ଗ 
ଶାଗ, ହଳଦିଆ କଖାରୁ, ପାଚିଲା ଆମ୍ଭ ବିଲାତି ବାଇଗଣ, କମଳା ଲେମ୍ବ୍‌, 
ବନ୍ଧାକୋବି ପ୍ରଭୃତିରେ । 

ତେବେ ସହଜରେ ମିଳୁଥ୍‌ବା ବାଡ଼ି ବଗିଚାର ଶାଗ, ପନିପରିବା, ଫଳ ପ୍ରଭୃତି 
ଆମେ ନ ଖାଇବା କାହିଁକି ? 


କାଣିବା କଥା : 

ସୂର୍ଯ୍ୟମୁଖୀ ଫୁଲର ମଞ୍ଜି ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ବିଶେଷ ଉପଯୋଗୀ । ଏହି ମଞ୍ଜିର 
ଶସରେ ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣରେ ପ୍ରୋଟିନ୍‌ ଫସ୍‌ଫରସ୍‌ ଓ ଲୌହ ଥାଏ । ଭିଟାମିନ ବି 
କମ୍ପେଲକ୍ସ ମଧ୍ୟ ଏହି ଶସରେ ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣରେ ରହିଛି। ଆମେ କେବଳ 
ସୂର୍ଯ୍ୟମୁଖୀ ତେଲ ବ୍ୟବହାର କରୁ ଯେହେତୁ ଏଥ୍‌ରେ ଥବା ଲିନୋଲେଇକ୍‌ ଏସିଡ଼ 
ଧମନୀରେ ଜମିଥ୍‌ବା କୋଲେଷ୍ଟରଲ୍‌ ପରିମାଣ କମେଇବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ । 


Digitized by srujanika@gmail.com 


୭୪ / ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ 


ତେଣୁ ଉଚ୍ଚରକ୍ତଚାପ ରୋଗୀ, ହୃଦରୋଗୀ ଓ ବହୁମୂତ୍ର ରୋଗୀ ବ୍ଯବହାର କରିବା 
ଉଚିତ । ଏପରିକି ସୂଳକୀୟ ବ୍ଯକ୍ତି ଯେଉଁମାନେ ହୃଦବେମାରିରୁ ଭୋଗିପାରନ୍ତି 
ସେମାନଙ୍କ ପାଇଁ ବିଶେଷ ଦରକାରୀ । 

ଏହାର ଶସ ମଧ୍ଯ ଗୁଣାତ୍ମକ ଦୃଷ୍ଟିରୁ ବେଶ୍‌ ଉପାଦେୟ । ଏହାକୁ ଗୁଣ୍ଡକରି 
ସୁପ୍‌ରେ, ତରକାରିରେ ଦହି ପ୍ରଭୃତିରେ ମିଶେଇ ଆମେ ଖାଇପାରୁ । ଏପରିକି 
ଭାତରେ ଗୋଳେଇ ଖାଇଲେ ବେଶ୍‌ ହିତକାରୀ । ଏହା ବେଶ୍‌ ଶକ୍ତି ଯୋଗାଏ । 
ଏଥ୍‌ରେ ପୋଟାସିୟମ୍‌ ବେଶ୍‌ ଅଛି ଯାହା ଶରୀରର ତନ୍କୁରେ ଥ୍୍‌ବା ଲବଣ ଅଂଶ ନଷ୍ଟ 
କରିଦିଏ । ତେବେ ଆମେ ମୁଢ଼ି ବା ଚୂଡ଼ାଭଜା ପରି ଭାଜି ମୁଢି ସହିତ ମିଶେର 
ଆରାମରେ ନ ଖାଇବା କାହିଁକି । ବାଡ଼ି ବଗିଚାର ଫୁଲର ମଞ୍ଜିର କରାମତି ବେଶ୍‌ 
ଆମ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଉପରେ । 


ରାସ୍ତାରେ ଘଟୁଥ୍‌ବା ଦୁର୍ଘଟଣ। କିପରି ଚୋକିବା : 


( ୧) ସୁଟର ପ୍ରଭୃତିରେ ଯାଉଥ୍‌ଲେ ସବୁବେଳେ ହେଲ୍‌ମେଟ୍‌ ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତୁ । 

( ୨) ସବୁବେଳେ ନିଜର ପରିଚୟ ପତ୍ର, ଫଟୋ, ଫୋନ ନମ୍ବର, ନିଜର ନ ଥଲେ 
ପାଖ ପଡ଼ିଶାଙ୍କର ଲେଖ୍‌ ରଖନ୍ତୁ 

(୩) ଘରର, ଆମ୍ଭୀୟଙ୍କର ଫୋନ୍‌ ନମ୍ବର ଲେଖ୍‌ଥାଆନ୍ଧୁ । 

(୪) ହେଲମେଟ୍‌ରେ ନିଜ ନାଁ, ଫୋନ ନମ୍ବର ଲେଖ୍‌ଲେ ଭଲ । 

(୫) ପରିଚୟ ପତ୍ରରେ ବୃଡ଼ଗ୍ରପ ଲେଖନ୍ତୁ । 

(୬) ସବୁବେଳେ ଗାଡ଼ି ଲାଇସେନ୍ସ ପାଖରେ ରଖନ୍ତୁ । 

(୭) କାର୍‌ ହେଉ ବା ସ୍ଟଟର ହେଉ ଯିବାବେଳେ ଖୂବ୍‌ ସିଡ଼ରେ ଯାଆନ୍ତୁ ନାହିଁ । 
କିମ୍ବା ସାମନାରେ ଯାଉଥ୍‌ବା କୌଣସି ଯାନବାହନକୁ ଅତିକ୍ରମ କରିଯାଆନ୍ତୁ 


ନାହିଁ। ଅନେକ ସମୟରେ ଏହି ସ୍ଵଭାବ ଯୋଗୁ ଆମେ ଦୁର୍ଘଟଣାର ସମ୍ମୁଖୀନ 
ହେଉ। 


(୮) ଯେ କୌଣସି ଢାଗାରେ ହଠାତ୍‌ ଗାଡ଼ି ବ୍ରେକ୍‌ ଦେବାକୁ କୁହନ୍ତୁ ନାହିଁ । 

(୯) ଅତ୍ଯନ୍ତ କ୍ଳାନ୍ତ ଅବସ୍ଥାରେ ଗାଡ଼ି ଚଳାନ୍ତୁ ନାହିଁ। ହୁଏତ କ୍ଲାନ୍ତି ଯୋଗୁ ଆଖ୍‌ 
ଲାଗିଯାଇପାରେ । 

( ୧୦) ସବୁବେଳେ ନିଜର ବୃଡ଼ଟଗ୍ରପ୍‌ ଲେଖ୍ରଖନ୍ତୁ । 

( ୧୧) ପାଖରେ ସବୁବେଳେ କିଛି ପଇସା ରଖଥ୍‌ବେ । 

( ୧୨) ବାହାରିବା ଆଗରୁ ଗାଡ଼ି ବା ସ୍କୁଟରକୁ ପରୀକ୍ଷା କରି ବାହାରିବେ । 
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( ୧୩) ରିକ୍ସା ଓ ସାଇକେଇ ଚଢାଳିଙ୍କ ପ୍ରତି ସବୁବେଳେ ହୁସିଆର ଥ୍‌ବେ । 

( ୧୪) ଶଗଡ଼ ପ୍ରଭୃତି ଚଳଉଥ୍‌ବା ବ୍ୟକ୍ତି ଅନେକ ସମୟରେ ବଳଦ ହୂରୁଡ଼ିବା ଯୋଗୁ 
ହେଉ ବା ଯେକୌଣସି କାରଣରୁ ହେଉ ଗାଡ଼ିରେ ଆଘାତ କରିପାରନ୍ତି । 
ସେଥ୍ପାଇଁ ସାବଧାନ । 

( ୧୫) ବର୍ଷା ହେଉଥ୍ବା ବେଳେ କୌଣସି ଦୂରଦୂରାନ୍ତରକୁ ଯାତ୍ରା କରନ୍ତୁ ନାହିଁ। 
ଅନେକ ସମୟରେ ରାସ୍ତାରେ ମୋବିଲ ପଡ଼ି ରାସ୍ତା ଖସଡ଼ା ହେଇଥାଏ, 
“ଯେଉଁଟା କି ଦୁର୍ଘଟଣାର କାରଣ । 

( ୧୬) ଯେଉଁଠି କୁହୁଡି ଯୋଗୁ ବା ତୋଫାନ ଯୋଗୁ ରାସ୍ତା ଦେଖାଯାଉନି ସେପରି 
କ୍ଷେତ୍ରରେ ନିରାପଦ ସ୍ଥାନରେ ରହନ୍ଧୁ । 

( ୧୭) ଅନେକ ସମୟରେ ଗାଡ଼ି ପୂରୁଣା ହେଲେ ଓ ତା'ର ସାଇଲେନସର ପାଇପ୍‌ 
ଫାଟି ଗଲେ କାନଫଟା ବିକଟାଳ ଶବ୍ଦ ହେଇଥାଏ । ଡିଜେଲ୍‌ ହର୍ଣ୍ଣ ମଧ୍ଯ 
ସେହିପରି ଭୟଙ୍କର ଶଦ୍ଦ କରିଥାଏ । ଏଇ ଶଦ୍ଦ ପରିବେଶକୁ ଦୂଷିତ କରେ । 
ଏହାଦ୍ଵାରା ମଣିଷ ଉଚ୍ଚରକ୍ତଚାପ, ମୁଣ୍ଡବିନ୍ଧା ଏବଂ ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ସ୍ଵାୟବିକ 
ରୋଗରୁ ଭୋଗେ । ଶବ୍ଦ ଯଦି ୧୨୦ ଡେସିବେଲ୍‌ରୁ ବେଶୀ ହେଲା ତେବେ 
ମଣିଷ ଉପରେ ଖୁବ୍‌ କୁପ୍ରଭାବ ପକାଏ ଏବଂ କାଲ ମଧ୍ଯ କରି ଦେଇପାରେ । 
୬୦ ଡ଼େସିବେଲ୍‌ରୁ ଯେପରି ଅଧ୍‌କା ନହୁଏ ସେଥ୍‌ପ୍ରତି ଦୃଷ୍ଟି ଦେବେ । 
ଅନେକ ସମୟରେ ଯାନବାହନର ଅଚଳତା ହିଁ ଦୁର୍ଘଟଣା ଘଟେଇ ଥାଏ । 


oO0o00 
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ଦାନ୍ତ ରଗଡଙ଼ା 


ଶୋଇବା ଅବସ୍ଥାରେ ଅନେକ ଲୋକ ଦାନ୍ତ ରଗଡ଼ଚ୍ତି । ସେମାନେ ନିଜେ 
ରଗଡ଼ିବା କଥା ଜାଣିପାରନ୍ତିନି। ଖୁବ୍‌ ଆରାମରେ ଶୋଇଥାନ୍ତି, କିନ୍ତୁ ଏତେ ଶବ୍ଦ 
ଏମାନେ କରନ୍ତି ଯେ ତାଙ୍କ ପାଖରେ ଶୋଇଥ୍‌ବା ଲୋକ ଭଲରେ ଶୋଇପାରେନି । 
ଆମେମାନେ ଏହାର ହିସାବ ରଖ୍ନୁ । ଚିକାଗୋ ଇଉନିଭରସିଟ୍‌ ହିସାବର ଜଣାଯାଏ 
ଯେ ୨୦ ଜଣରେ ଜଣେ ବଡ଼ ମଣିଷ ଏବଂ ୨୦ ଜଣ ପିଲାଙ୍କ ଭିତରେ ୩ ଜଣ ପିଲା 
ଦାନ୍ତ ରଗଡି ଥାଆନ୍ତି । ବିଶେଷ ଭାବରେ ଦେଖାଯାଏ ଯେ ଦାନ୍ତ ରୋଗୀମାନଙ୍କ 
ଭିତରେ ଯେଉଁମାନେ ମାଢ଼ି ରୋଗୀମାନଙ୍କ ଭିତରେ ବିଶେଷରେ ଯେଉଁମାନେ ମାଢ଼ି 
ବେମାରୀରୁ ଭୋଗିଥାଆନ୍ତି ସେମାନଙ୍କ ଭିତରେ ୫ ଜଣରେ ୪ ଜଣ ଏଇ ଦାନ୍ତ 
ରଗଡ଼ାରୁ ଭୋଗନ୍ତି । ୩୫ ବର୍ଷ ବୟସ ପରେ ସାଧାରଣତଃ ଦାନ୍ତ ବେମାରୀ ବିଶେଷ 
ଭାବରେ ପରିଲକ୍ଷିତ ହୁଏ । ଦାନ୍ତ ମାଢି ଭିତରେ ଭଲରେ ଲାଗି ରହିଥାଏ, ତଥାପି 
ଟିକିଏ ହୂଗୁଜା ଥାଏ । ଯେଉଁଥ୍‌ପାଇଁ କି ଦାନ୍ତ ସବୂରକମ ଆଘାତ ସହିପାରେ ଏବଂ 
ସହଚ୍ଚରେ ଭାଟଙ୍ିପାରେନି । ରାତିରେ ଯେଉଁମାନେ ଦାନ୍ତ ରଗଡ଼ନ୍ତି ସେମାନେ ଦାନ୍ତ 
ଉପରେ ଖୂବ୍‌ ବେଶୀ ଚାପ ପକେଇଥାଏ । ଏପରିକି ୧୦୦ ପାଉଣ୍ଡ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଶକ୍ତି 
ଦେଇଥାଏ । ଦାନ୍ତରଗଡ଼ାରେ ମାଢି ଏବଂ ଦାନ୍ତ ସବୁ ନଷ୍ଟ ହେଇଯାଏ । ଏମିତିବି 
ଦେଖାଯାଇଛି ଯେ ରୋଗୀଟିର ଇତିହାସ ନ ନେଇ ମଧ୍ଯ ଦାନ୍ତ ଡାକ୍ତର ପ୍ରଶ୍ନ କରନ୍ତି 
କେବେଠାରୁ ଆପଣ ଦାନ୍ତ ରଗଡୁଛନ୍ତି। ହୁଏତ ଏଇ ଦାନ୍ତ ରଗଡ଼ା ଯୋଗୁ ଦାନ୍ତ 
ହୁଗୁଳା ହେଇଯାଏ ଏବଂ ଦାନ୍ତ ଖଶ୍ତିଆଖାବରା ହେଇଥାଏ। ଅନେକ ସମୟରେ 
ଲୋକଟି ଅନୁଭବ କରେ ଯେ ତାର ମାଢିର ମାଂସପେଶୀ ଖୁବ୍‌ ଦୁର୍ବଳ ହେଇ ପଡ଼ିଛି । 
ଏପରିକି ଅନେକ ସମୟରେ ଟିପିଲେ ମଧ୍ୟ ଦରଜ ଲାଗେ । ମାଢି କର ଫୁଲା ମଧ୍ଯ 
ବୃଝାପଡ଼େ । ଏପରିକି ଖାଇବାବେଳେ ବିଶେଷ ଅସୁବିଧା ଅନୁଭୂତ ହେଇଥାଏ । 

ସାଧାରଣତଃ ଅନେକଙ୍କର ଧାରଣା ଅଛି ଯେ କୌଣସି ପ୍ରକାର ମାନସିକ 
ଗୋଳମାଳ ଓ ଅସୁସ୍ଥତା ପାଇଁ ଅନେକ ସମୟରେ ଦାନ୍ତ ରଗଡ଼ିଥାଆତ୍ତି । କିନ୍ତୁ ଏଯାଏଁ 
ଏ ବିଷୟରେ କୌଣସି ବୈଜ୍ଞାନିକ ପ୍ରମାଣ ମିଳେନି । ଦାନ୍ତରଗଡ଼ିବା ମଣିଷ ଓ 
ସାଧାରଣ ମଣିଷଙ୍କ ଭିତରେ ତଫାତ୍‌ ଲକ୍ଷ୍ଯ କରି ପାଇନାହାନ୍ତି । ତଥାପି ଚିକାଗୋ 
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ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଦର୍ପଣ / ୭୭ 
ଇଉନିଭରସିଟିରେ ଏ ବିଷୟରେ ଗବେଷଣା ଚାଲିଛି । ଅନେକ ଦାନ୍ତରୋଗ 
ବିଶେଷଜ୍ଞଙ୍କ ମତରେ ଖଣ୍ଡିଆ ଦାନ୍ତ, ପେଟ ଗଣ୍ଡଗୋଳ, କ୍ମିଦୋଷ ଏବଂ ଧନ୍ଦାମୂଳକ 
ଅବସ୍ଥା ଅର ଖେଳୁଆଡ଼ମାନଙ୍କର ସାଧାରଣତଃ ଦେଖାଯାଏ । ନିଦ୍ରା ଅବସ୍ଥାରେ ଏହା 
ଦେଖାଯାଇଥାଏ । ସ୍ଵପ୍ନ ଅବସ୍ଥାରେ ଏହା ପ୍ରାୟ ଦେଖାଯାଏନି । ଘଣ୍ଟାକରେ ୧ ମିନିଟ୍‌ 
ଏହା ହେଇଥାଏ । ଯଦିବା କ୍ଷତିଟା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଜଣା ପଡ଼େନି ତଥାପି ଏ ଅବସ୍ଥା 
ହେଲେ ଡାକ୍ତରୀ ପରାମର୍ଶ ନିଅନ୍ତୁ । 


ବହୁମୂତ୍ର ରୋଗୀ : 


ଯଦି ଜଣେ ବହୁମୂତ୍ର ବେମାରି ପାଇଁ ବଟିକା ସେବନ କରୁଛି ତେବେ ସଲଫା 
ଗ୍ପପର କୌଣସି ଓଷଧ ଖାଇବା ଅନୁଚିତ । ଅନେକ ସମୟରେ ଏଇ ଦୂଇ ଓିଷଧ 
ଏକତ୍ର ହେଇ ରକ୍ତର ସୁଗାର ଅଂଶ କମେଇ ଦିଏ ଓ ହାଇପୋଗ୍ଲାଇସିମିଆ ହେଇଥାଏ । 

ଆଣ୍ଟିଡାଇବେଟିକ୍‌ ବଟିକା ଖାଇଲା ପରେ ଜଣେ ଯଦି ମଦ ପିଏ ତା ହେଲେ ତା 
ଶରୀର ମଧ୍ଯରେ ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରତିକ୍ରିୟା ଦେଖାଯାଏ । 


କୃମି ହେବାର କାରଣ (ଆମିବାଇସିସ) : 


ଆମେ ଅଧ୍କାଂଶ ଜୀବନରେ ଥରେ ହେଉ ବା ଦୁଇଥର ହେଉ ନାଳଜଶୂଳା 
ଝାଡ଼ାରୁ ଭୋଗିଥାଉ । ହୁଏତ ଖାଲି ନାଳ ଝାଡ଼ା ବା ନାଳରକ୍ତ ଝାଡ଼ାରେ ଭୋଗିଥାଉ । 
ଆଉ କେତେକ ପୂରାତନ ଶୂଳାଝାଡ଼ା ନେଇ ଢୀବନ କଟାନ୍ତି । ସେମାନଙ୍କର ହୁଏତ 
ପତଳା ଝାଡ଼ା ଲାଗି ରହିଥାଏ, ସେଇ ମଳରେ ନାଳ ଅଂଶ ବା ରକ୍ତ ଅଂଶ ନ 
ଥାଇପାରେ । ଏମାନେ ଅଧୁକାଂଶ ବଦହଜମ, ଛାତି ଜଳାପୋଡ଼ା, କ୍ଷୁଧା ମୋଟ 
ଉପରେ ଥାଏନି । କ୍ରମାଗତ ଭାବରେ ଓଜନ କମି କମି ଆସେ, ରକ୍ତହୀନତା ବିଶେଷ 
ଭାବରେ ଦେଖାଯାଏ । ବହୁତ ଭାବରେ ଏଇ ଝାଡ଼ା ସମସ୍ଯା ଦେଖାଯିବାର ପ୍ରଧାନ 
କାରଣ ହେଲା ଆମର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷାରେ ବେଖ୍‌ଆଲି ମନୋଭାବ । 
ହିସାବରୁ ଜଣାଯାଇଛି ଯେ ୨୦ ଜଣରେ ଜଣେ ଏହି କୃମି ଶରୀରରେ ବହନ 
କରି ମଧ୍ଯ ବାହାରେ ତାର କୌଣସି ଲକ୍ଷଣ ପ୍ରକାଶ ପାଏନି। ଏଇମାନେ ରୋଗ 
ବ୍ୟାପିବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରିଥାନ୍ତି । 
(୧) ଅଘୋଡା ଖାଦ୍ଯ ପଦାର୍ଥ ମାଛ, ଅସରପା, ରୁଖ୍ଆ ପ୍ରଭୃତି ସଂସ୍ପର୍ଶରେ ଆସି 
ରୋଗର ଜୀବାଣୁ ଛାଡ଼େ । 
( ୨) ଶାଗ, ପନିପରିବା ଭଲରେ ନ ଧୋଇ ର୍ଞ୍ଭୁଲେ କିମ୍ବା ଦୂଷିତ ପାଣିରେ 
ଧୋଇଲେ । 
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୭୮ / ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ 


(୩) 
(୪) 


ରୋଗାକ୍ରାନ୍ତ ପୂଜାରୀ, ଖାଦ୍ଯ ପରଷିବାବାଲା, ବାହାରର , ବୁଲା ବିକାଳି, 
ଅଧୂଆ ହାତରେ ବିନା ଚାମଚରେ ଖାଦ୍ଯ ପରିବେଷଣ କଲେ । 
ଅସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟକର ପରିବେଶ ଏବଂ ସୁଏଜ ପାଇପର ପିଇବା ପାଣି ପାଇପ୍‌ ସହିତ 
ସଂଯୋଗ । 


ଏଥ୍‌ରୁ କିପରି ରକ୍ଷା ପାଇବା—( ୧) ଖାଇବା ପୂର୍ବରୁ ଭଲରେ ପରିଷ୍ଠାର 


ଭାବରେ ସାବୂନ୍‌ରେ ହାତ ଧୋଇବେ। 


( ୨) ରାଛିବା ଆଗରୁ ପରିବାକୁ ଭଲରେ ପରିଷ୍କାର ପାଣିରେ ଧୋଇନେବେ । 
(୩) ଖାଦ୍ଯ ସାମଗ୍ରୀ ଢଡଙ୍କେଇ ରଖନ୍ତୁ । ଅଢଙ୍କା ରଖନ୍ତୁନି । 

(୪) ଘରର ଚତୁଃପାର୍ଶ୍ଵ ପରିଷ୍ଠାର ପରିଚ୍ଛନ୍ତ ରଖ୍‌ବ । 

(୫) ବୁଲାବିକାଳିଙ୍କ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବ ନାହିଁ। 

(୬) ସବୁବେଳେ ଡାକ୍ତର ପରାମର୍ଶ ନେବ । 

ବ୍ଯାୟାମ : 


ବ୍ୟାୟାମ କଲା ପରେ ଟିକିଏ ବିଶ୍ରାମ ନେବେ । ଯଦି ଠିଆ ହେଇ ରହନ୍ତି 


ତେବେ ଦେହରୁ ଜଳୀୟ ଅଂଶ ବିଶେଷ ଯିବନି । କିନ୍ଧୁ ଯଦି ଶୋଇ ରହିବେ ଅନ୍ତତଃ 
୨୦ ମିନିଟ୍‌ରୁ ଅଧଘଣ୍ଟା ତେବେ ଶରୀରରୁ ୨୦ରୁ ୪୦% ଅଧ୍କା ଜଳୀୟ ଅଂଶ 
ନିର୍ଗତ ହେବ । ` 


ଯଦି ଜଣଙ୍କର କିଛି ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟଗତ ଅସୁବିଧା ଅଛି ତେବେ ଯେକୌଣସି ବ୍ଯାୟାମ 


କରିବା ଆଗରୁ ଭେଷଜ ବିଶେଷଜ୍ଞଙ୍କ ପରାମର୍ଶ ନେବେ । 


oOo0 
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ସ୍ର“ € ବେୟସଏସ୍୍) 


ବୟସ୍କ ଲୋକମାନେ ଅଧ୍‌କାଂଶ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଅନେକ ପୂଷ୍ଟିହୀନତାରୁ ଭୋଗନ୍ତି । 
ହୁଏତ ଆମେ ଏହାର କାରଣ ଜାଣି ସାବଧାନତା ଅବଲମ୍ବନ କରିପାରିବା 

(୧) ସୀମିତ ଆୟ ଅଧ୍‌କାଂଶ ପେନସନଭୋଗୀ କିନ୍ଧୁ ଅନ୍ଯ ଉପରେ ନିର୍ଭରଶୀଳ, 
ତେଣୁ ଭଲ ଜିନିଷ ଖାଇବା ପାଇଁ ଆର୍ଥ୍କ ସ୍ଵଚ୍ଛଳତାର ଅଭାବ ଏବଂ 
ପୁଷ୍ଠିସାର ଖାଦ୍ୟ ବିଷୟରେ ଅଜ୍ଞ । ସୁଲଭ ମୂଲ୍ୟରେ ବାଡ଼ି ବଗିଚାରେ 
ହେଉଥ୍‌ବା ପନିପରିବାର, ଫଳ, ମୂଳର ଉପାଦେୟତା ଜାଣିଲେ ହୁଏତ 
କେତେକାଂଶରେ ଏଥ୍‌ରୁ ରକ୍ଷା ମିଳିବ । 

( ୨) ବଜାର ଯାଇ ଖାଦ୍ୟ ସାମଗ୍ରୀ କିଣିବା ପାଇଁ ଅକ୍ଷମ ଏବଂ କିଣିଥ୍‌ବା ପଦାର୍ଥକୁ 
ରାନ୍ଧିବା ପାଇଁ ଅକ୍ଷମ । ତେଣୁ ଯେ କୌଣସି ସ୍ବେଚଥାସେବୀ ବା ପଡ଼ୋଶୀ 
ସାହାଯ୍ୟ କରିପାରିଲେ ତାଙ୍କର ସମସ୍ୟା ଦୂର ହେବ। 

(୩) କେଉଁ କେଉଁ ରୁତୁରେ ଖାଦ୍ଯ ଓ ପନିପରିବା ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣରେ ସୁଲଭ 
ମୂଲ୍ୟରେ ମିଳେନି । ତେଣୁ ମିଳୁଥ୍ବା ସ୍ଥାନରୁ ଅଣେଇ ଖାଇବା ପାଇଁ 
ବନ୍ଦୋବସ୍ତ କରିବା । 

(୪) ଦୁର୍ବଳ, ଅକ୍ଷମ-ଖାଦ୍ଯ ପ୍ରସ୍ତୁତ କରିବା ପାଇଁ ଅଜ୍ଞ ଓ ଅକ୍ଷମ । 

(୫) ଭଲ ତଟକା ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବାରୁ ବଞ୍ତ । 

(୬) ରୋଗ ସଂକ୍ରମଣର ଆଶଙ୍କା ଅଧ୍‌କ। କାହିଁକି ନା ପୃଷ୍ଠିଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ଶରୀର 
ଗ୍ରହଣ କରିପାରେ ନାହିଁ। 

(୭) ଶରୀର ଦ୍ଵାରା ଅଧ୍‌କ ଶର୍ତି ବିନିଯୋଗ ଯେହେତୁ ଶରୀର ରୋଗାକ୍ରା୍ତ 
ହେଇଥାଏ । 

(୮) ଯେଉଁମାନେ କରାଶ୍ରମବାସୀ ସେମାନେ ସେଠାର ପ୍ରସ୍ତୁତ ଖାଦ୍ଯର ସ୍ଵାଦ 
ପସନ୍ଦ କରନ୍ତି ନାହିଁ । 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ro / ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ 
ଜାଣିବା କଥା : 


ପିଲାକୁ କ୍ଷୀର ଦେଉଥ୍‌ବା ମା'ର ଖାଦ୍ୟ 
ପିଲାକୁ କ୍ଷୀର ଖୁଆଉଥ୍‌ବା ମାଆ ସୁଷମ ଓ ପୂଷ୍ଟିକର ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବା 


ଦରକାର । ମା କେଉଁ କେଉଁ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇଲେ ଉତ୍ୟ ମା ଓ ପିଲାର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଭଲ 
ରହିବ ସେ ବିଷୟ ପ୍ରତ୍ୟେକ ମା ଜାଣିବା ଦରକାର । 


(୧) 


(9) 
(୩) 


(୪) 
(8) 


(୬) 
(9) 
(୮) 
(୯) 


ମାଛ, ମାଂସ, ଦୂଧ ଓ ଦୁଧରୁ ପ୍ରସ୍ତୁତ ବିଭିନ୍ନ ଖାଦ୍ଯ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଉପଯୋଗୀ । 
ଅଧ୍କା କ୍ଷୀର ହେବା ସହିତ ପୂଷ୍ଠି ଯୋଗାଇଥାଏ । 

ଉଷୁନା ଚାଉଳ ଭାତ, ଗହମ ଚୁଟି ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଉପଯୋଗ | 

ଆଲମଣ୍ଡ, ବଡ଼ବାଦାମ, କାଜୁ, କିସ୍ମିସ୍‌ ଦୁଧରେ ଫୁଟେଇ ମା'କୁ ଖାଇବାକୁ 
ଦେଲେ ଗୁଣାମ୍ମକ ଦୃଷ୍ଟିରୁ ଏହା ଉପାଦେୟ । 

ଗହମ କ୍ଷୀରି, ଶାଗୁ କ୍ଷୀରି । 

ଅଣ୍ଡା, ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣର ରସୁଣ, ବାଇଗଣ, ଅମୃତଭଶ୍ତା, ଲାଉ, ବିନ୍‌, 
ପାଳଙ୍ଗ ଶାଗ, କୋଶଳାଶାଗ, ପୋଟଳ, ଗାଢର, ଭେଶ୍ି, ଢହ୍ନି, ପ୍ରଭୃତି । 
ଗଜାମୁଗ, ଗଜାବୂଟ, ଗହମ ଗଢା ପ୍ରଭୃତି । 

ରାଶି, ବୂଟଛତୁଆ, ଗୁଡ଼, ମକା ସିଝା । 

ପଇଡ଼ ପାଣି । 

ମସୁର ଡାଲି, ବୂଟଡାଲି, ମୁଗଡାଲି । 


( ୧୦) ନଡ଼ିଆ ରସ, ଭାତ । 

( ୧୧) ଅଦା, ଜୁଆଣୀ, ହଳଦା ସିଝା ପାଣି । 
( ୧୨) ଶୁଣ୍ଡି ପିସ୍ତଳୀ, ଗୋଲମରିଚ । 

( ୧୩) ଦୁଧରେ ଜିରା ଫୃଟେଇ । 


ସ୍ବାଘ୍ଯ : 


(୧) 


ମିଠେଇ ଓ ଚକୋଲେଟ୍‌ ପିଲାଙ୍କର ଅତି ପ୍ରିୟ । ଆମେ ଖୂସିରେ ପିଲାଙ୍କୁ 
ଖୁସୀ କରେଇବା ପାଇଁ ପୂରସ୍କାର ସ୍ଵରୂପ ଦେଉ ଚକୋଲେଟ୍‌ ଓ ମିଠେଇ । 
ପିଲାଙ୍କୁ ଖୁସୀ କରେଇବା ପାଇଁ ଦେଉଥ୍‌ବା ମିଠେଇ ଓ ଚକୋଲେଟ 
ସେମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଯେ କାଳ ଆମେ ସେ କଥା ଚିନ୍ତା କରୁନି । ଦାନ୍ତ ନଷ୍ଟ 
କରିଦିଏ ଏବଂ ଖୁବ୍‌ ବେଶୀ କ୍ୟାଲୋରୀ ଯୋଗାଏ । ତେଣୁ ଏହା ବଦଳରେ 
ଆମେ ଅନ୍ୟ କିଛି ଦେଇପାରୁ । 
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ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଦର୍ପଣ / ୮ ୧ 


( ୨) ନିରାମିଷଭୋଜୀମାନେ ସବୁବେଳେ ସଚେତନ ହେବା ଦରକାର ଯେପରି 
ସେମାନଙ୍କ ଖାଦ୍ୟରେ ଦୂଧ ଓ ଦୁଧରୁ ପ୍ରସ୍ତତ ବିଭିନ୍ନ ଖାଦ୍ୟ ତାଲିକାଭୁକ୍ତ 
ହେବା ନିହାତି ଦରକାର । କାହିଁକି ନା ଭିଟାମିନ୍‌ ବି - ୧୨ ସେମାନେ ଏଥ୍‌ରୁ 
ପାଇବେ । ସେମାନେ ଖାଉଥ୍‌ବା ଭାତ, ରୁଟି, ଡାଲି, ପନିପରିବା ଏବଂ 
ଫଳରେ ଭିଟାମିନ୍‌ ବି - ୧୨ର ଅଭାବ ଥାଏ । 

(୩) ସାଧାରଣ ନିରାମିଷଭୋଜି ଭାରତୀୟଙ୍କ ଖାଦ୍ୟରେ ଭାତ, ରୁଟି 
(ଶ୍ଳେତସାର ), ଡାଲି, ବିଭିନ୍ନ ପରିବାର ତରକାରି, ଶାଗ ଏବଂ ଘୋଳଦହି 
ଆମର ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟର ତାଲିକାଭୁକ୍ତ । ବିଭିନ୍ନ ରୁତୁର ବିଭିନ୍ନ ଫଳ ଓ କୋଳି 
ଶରୀର ପାଇଁ ଉପାଦେୟ । 


କାଣିବା କଥ। (ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ) : 


ଅନେକ ସମୟରେ ଓଜନ କମେଇବା ପାଇଁ ଆମେ ଖାଦ୍ୟ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ କରିଥାଉ । 
ଯେଉଁମାନେ ସୂଳକାୟ ସେମାନେ ଭାବନ୍ତି ଖୁବ୍‌ ବେଶୀ ଅତିମାତ୍ରାରେ ଖାଦ୍ଯ ସଂଯମ 
କଲେ ଆମେ ଓଜନ କମେଇବା—ଏଇ ଧରଣର ମନୋଭାବ ନେଇ ସେମାନେ 
ଅତିମାତ୍ରାରେ ଖାଦ୍ଯ ସଂଯମ କରନ୍ତି । ହୁଏତ ଖୁବ୍‌ କମ୍‌ ଖାଇବାଦ୍ଧାରା ସେମାନଙ୍କ 
ˆ ଓଢ଼ନ ଅସ୍ଥାୟୀ ଭାବେ କମିଯାଏ । କିନ୍ଧ ପରବର୍ରୀ ପର୍ଯ୍ୟାୟରେ ସେମାନେ ସବୁ 
ବିଷୟରେ ହତୋସ୍ଥାହ ହେଇଥାଆନ୍ତି । 

ଅତିମାତ୍ରାରେ ଓଜନ କମିବା ହୁଏତ ଶରୀରରୁ ଜଳୀୟ ଅଂଶ ଅତି ମାତ୍ରାରେ 
କମିଯିବାରୁ ହେଇଥାଏ । ପ୍ରକୃତ ପକ୍ଷରେ ଚର୍ବି ଅଂଶ କମି ନଥାଏ । ଅଧୁକାଂଶ 
ସୂଳକାୟ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ ଚର୍ବିରେ ଯଥେଷ୍ଟ ବେଶୀ ଜଳୀୟ ଅଂଶ ମିଶି ରହିଆାଏ । ଜଳୀୟ 
ଅଂଶ କମିବା ଅର୍ଥ ସ୍ଥାୟୀ ଭାବରେ ଓଜନ କମିବା ନୁହେଁ । ମାନସିକ ସ୍ତରରେ ଗୋଟିଏ 
ବିରାଟ ଶୂନ୍ୟସ୍ଥାନ ରହିଥାଏ । ବେଶ୍‌ କିଛି ଦିନ ପରେ ଯେଉଁ ମଣିଷଟି ଏଡ଼େ ନିଷ୍ଠାରେ 
ଖାଦ୍ୟ ସଂଯମ କରୁଥଲା ସେ ପୂରାମାତ୍ରାରେ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବାରେ ଲାଗେ । ଏପରିକି 
ଆଗରୁ ଖାଉଥ୍‌ବା ଖାଦ୍ୟଠାରୁ ଅନେକ ସମୟରେ ଅଧ୍‌କା ଖାଇଥାଏ । 


କର୍କଟରେୋ।ଗ ବିଷୟରେ ବିଶ୍ବ ସ୍ବାସ୍ଯ ସଂସ୍ଥାର ରିପୋର୍ଟ : 


ପୃଥ୍ବୀର ସବୂ କର୍କଟରୋଗୀଙ୍କ ଭିତରେ ବିକାଶଶୀଳ ଦେଶରେ ୫୭ ଭାଗ 
କର୍କଟରୋଗୀ ଦେଖାଯାଆନ୍ତି। ଏମାନଙ୍କ ଭିତରୁ ଅଧ୍‌କାଂଶ ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ କର୍କଟ 
ରୋଗରେ ଭୋଗିଥାଆନ୍ତିୟ ଯାହାର କାରଣ ଧୂଆଁପତ୍ର, ବିଡି, ସିଗାରେଟ ଓ ପିକା । 
ସ୍ତନ କର୍କଟ ବେମାରି ସାଧାରଣତଃ ବର୍ଷକୁ ୯ ଲକ୍ଷ ରୋଗୀ ସୃଷ୍ଟି ହେଉଛି ଏବଂ ଏଥୁରୁ 
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୮୨ / ଯୋଗମାୟା ପଟନାୟକ 


୩ ଲକ୍ଷ ଲୋକଙ୍କର ମୃତ୍ୟୁ ଘଟୁଛି । ୧୯୯୬ରେ ଏକକୋଟି ବୟସ୍କ ଲୋକ କର୍କଟ 
ରୋଗରେ ଆକ୍ରାନ୍ତ ହୋଇଥ୍‌ଲେ ଏବଂ ୬୦ ଲକ୍ଷ ବୟସ୍କ ଲୋକ କର୍କଟ ରୋଗଗ୍ରସ୍ତ 
ହେଇ ମୃତ୍ୟୁ ବରଣ କରିଛନ୍ତି । ବହୁ ବୃଦ୍ଧଲୋକଙ୍କ ମୃତ୍ୟୁ କର୍କଟ ରୋଗ ପାଇଁ ହେଉଛି । 
ଅନ୍ଯ ସବୁ ମାରାତ୍ମକ ରୋଗ ଆୟରତ୍ତାଧୀନ ହେଇଛି। କିନୁ କର୍କଟ ରୋଗରେ 
ମୃତ୍ୟୁହାର ଅଧକ । 


ସକାଳର କଳଖ୍ଆ। : 


(୧) 


(୨) 


ଭୁଲ୍ବଶତଃ ସକାଳର ଜଳଖୁ୍‌ଆ ଖାଇବାକୁ ଭୁଲନ୍ତୁ ନାହିଁ। ଯେଉଁମାନେ 
ସକାଳେ ଜଳଖ୍୍‌ଆ ଖାଆନ୍ତି ନାହିଁ ସେମାନଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ Heart attack 
ହାର ଅଧ୍କ। New Found Land ଗବେଷକଙ୍କ ହିସାବରୁ 
ଜଣାଯାଇଛି ଯେ ସକାଳେ ନ ଖାଇଲେ ରକ୍ତ ଅଠାଳିଆ ହୋଇଯାଏ ଏବଂ 
ଜମାଟ ବାନ୍ଧେ। ସେଥୁପାଇଁ ସକାଳେ ଅଧ୍କାଂଶ ହୃଦବେମାରି ହେବାର 
ଦେଖାଯାଏ । 

ଯେଉଁ ମା'ମାନେ ୧୫ ଗ୍ରାମ ଯାଏ ରସୁଣ ପ୍ରତ୍ଯହ ଖାଆନ୍ତି ସେମାନଙ୍କ 
କ୍ଷୀରରେ ରସୁଣ ବାସ୍ନା ଆସେ ଏବଂ ପିଲାମାନେ ଅଧ୍କ ସମୟ କ୍ଷୀର 
ଖାଇଥାଆନ୍ତି । 


Ooo 
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